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VYVOJ TECHNIKY

> neboli spanélsky raz - vysoko zvednuta hlava, stridavymi zabéry pazi prenasene
vzduchem, a prevraceni z boku na bok

> , jeden zabér pazi + jeden kop nebo

» plavani

Prsafsky zplsob byl "otcem” Anglické provedeni kraulu -

viech plaveckych zdbéri pozice na boku, soucasny pohyb DK a HK Moderni provedeni kraulu
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V pozici na boku plavec zabira HK

Trudgeon - stfidavy pohyb HK a DK
pod vodu a DK provadi Sikmy prsaisky kop . LR




K zavrseni techniky
kraulovych nohou doslo
u havajského plavce

ktery provadel pohyby
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pohyb jiz vychazel




Johnny Weismuller
dychani s vydechem do vody relaxovany prenos paze Sestiuderovou souhru pazi
a nohou dUraz na témér svislou polohu predlokti pfi prenosu

prvni clovék na svete prekonal hranici 1 minuty




TECHNIKA

»Plavecky zpusob kraul je nejrychlejsi plavecky
zpUsob a zaroven nejcasteji pouzivanym
zpusobem pro sportovni plavani (triatlon,
moderni petiboj, dlouhé trate).

»Rychlost plavani je pomérne plynula, nastava u
néj druhe nejmensi kolisani rychlosti v jednom
plaveckem cyklu (nejmensi ma znak).



POLOHA TELA

Idealni poloha téla:

» temér horizontalni poloha
» ramena jsou mirné vyse nez boky
» hlava je prirozené v prodlouzeni trupu

» plavec temenem rozrazi hladinu vody a pohled
smeruje sikmo dolu

» plynula rotace (40-50°) na stranu zabéru kolem
podelné osy téla

» boky se vychyluji na stejnou stranu jako trup pouze
v mensim rozsahu

Hlavni chyby v poloze téla:

» zvednuta hlava — pohled smeéruje vpred

» pokleslé boky a dolni koncetiny
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Télo plavce by mélo zaujimat mirné sikmou polohu, ktera se méniv
zavislosti na rychlosti plavani:

* 5-10°-
* Uhelzmensuje az k 0° -
* voblasti hlavy a panve vznikaji viny, diky niz vystupuji nad hladinu
zada a cast hyzdi.



COVYZNAMNE OVLIVNUJE POZIC

TELA NAVODNI HLADINE?
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* - hustota tukove tkané 920-940 kg.m-3
/

* - hustota svalstva 1040-1050 kg.m-3 | g Wy /
’ V'\im ' B L
= hUStOta kOStI 1700'1900 kgm-3 Zdroj:https://[www.spolupozaskolu.sk/hustota-kvapalin/

- S nadechem se zvétSuje objem téla a tim
padem klesa hustota, s vydechem je tomu

naopak. - Hustotu vody ovlivnuje teplota jen

-V zavislosti na dychani se hustota pohybuje minimalné

kolem 1000 kg.m-3 - Vyrazné hustotu vody ovliviuji
mineraly



MMWEWH-JM
Spravna poloha téla = optimalni prace dolnich koncetin =

Tuhy kotnik = nespravna prace nohou = vysazené hyzdé = Spatna poloha
téla = nelze spravné vytocit trup = nelze se bez vytoceni spravne
nadechnout = nemohu bez spravného nadechu uplavat delsi vzdalenost.



DOLNI
KONCETINY

Prace nohou ma predevsim
, Cimz
vytvari optimalni podminky pro
zabery pazi a prispiva k udrzeni
rovhomeérne rychlosti plavani.

prace kraulovych nohou na
celkovem vykonu je







» uvolnéné, natazené (plantarni flexe)
> Spicky smeéruiji k sobé a paty od sebe



Prace nohou se sklada

» z kopu (zabeéeru) —pres pokrcené koleno

» z pohybu nohy k hladine - natazenou nohou
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sestidoby kraul = 6 kopu na jeden cyklus pazi



CHYBY DOLNICH KONCETIN

» nohy jsou prilis krceny v kolenou
» pohyb nevychazi z kycli, ale z kolen

» vysazeny zadek, nohy kopu hluboko
pod hladinou

> ,cyklisticky" pohyb nohou — neuvolnény
hlezenni kloub

» kopani napnutyma nohama

» kopani prilis do stran

» kombinace a kumulace téchto chyb " g——



NACVIK KRAULOVYCH NOHOU BEZ POMUCEK S

POMUCKAMI

* Kraulove nohy na okraji bazenu —leh (ne sed)

* Kraulove nohy ve vertikalni pozici —s drzenim x bez
drzeni

* Kraulove nohy bez nadechu — kam vydrzi (postavit se)

* Krauloveé nohy s pretocenim na zada
* Pomoci nohou

* Se zaberem paze




NACVIK: KRAULOVE NOHY S

DOPOMOCI A POMUCKAMI

- Kraulové nohy s vydechem do vody a nadech s rotaci

* Dopomoc do rotace za boky

- Kraulové nohy s rotaci z bficha na zada . g7
* Kraulove nohy se zabérem paze se otocit na zada ‘ _
S . - -
- Kraulove nohy s plaveckym snorchlem £

- Zamezi nadechu zaklonem

* Kraulove nohy a rotaci za nadechem — ‘ >
4 ol S
* Dopomoc zezadu za boky s jednou pazi ve vzpazeni

- rotace celého trupu za nadechem



HORNI KONCETINY

> hlavni hnaci sila
»predstavuiji

» stridavy zabér pazemi pod
trupem

» prenos pazi nad vodou




rsty - mirné roztazeny,

ale pri zabéru pevné.



POHYB PAZE

‘pripravna faze
‘prechodna faze
-zaberova faze
*pritazeni, odtlaceni
‘faze vytazeni
'prenos paze .

(Maglischo, 2003)
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je velmi kratka, ruka se zacina pohybovat sméerem
dolu do polohy zabérové tzv. , uchopi vodu”



(Batorova, 2023)



Zaberova faze

pritahovani
odtlacovani



FAZE PRITAHOVANI

/4

» zacina uchopenivody
» konci, kdyz je paze kolmo k plavci

» loket svira nejmensi uhel (80°- 120°)
tzn. ohnuti v loketnim kloubu je
nejvetsi

» poloha vysokeho lokte

» zabeér ruky a soucasné i predlokti
smeruje vzad k podélne ose plavce






FAZE ODTLACOVANI

» zacing, kdyz je paze kolmo
k trupu

» konci dokoncenim zaberu do
natazene paze

» zabér konci v oblasti kycelniho
: kloubu

» rychlost zaberu je nejvyssi
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Zobrazeni pohybu HK bez propulze

(zelené) a zahdjeni propulzni faze

(modre)
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Hall, 2020b

Zanoreni a vyhmatnuti vody

(Entry&Catch)
Zabérova faze - pfitazeni

(Insweep)

Zabérova faze - odtlaceni

(Upsweep)

Zotaveni (Recovery)
Pohyb 1 koncetiny dol0
(Downbeat 1)

Pohyb 1 koncetiny nahoru

(Upbeat 1)

Pohyb 2 koncetiny dol0

(Downbeat 2)

Pohyb 2 koncetiny nahoru

(Upbeat 2)

Vstup konecku prstd do vody

Predlokti kolmo k povrchu

Loket maximalné pokrceny,

ruka maximalné pod télem

Ruka u stehna

Prava noha na nejvyssim bodé

cvvr

vV

Pohyb bez propulze

Propulzni pohyb

Propulzni pohyb

Pohyb bez propulze

Propulzni pohyb

Pohyb bez propulze

Propulzni pohyb

Pohyb bez propulze



zacina po ukonceni zabéru, kdy pohybuje nahoru a
vpred, idealné loktem smérem vzhuru



je provaden uvolnénymi svaly,
kdy predlokti a ruka vykonavaji
kyvadlovy pohyb



CHYBY HORNICH KONCETIN

» paze se zasouva nebo ji
naopak
> paze vpred pred

zacatkem zabéru — zkraceny zabér
vpredu

> zabéru do natazeneé
paze — zkraceni zabéru vzadu

> , propadle
pri zabéru — neucinny zaber

> rukama o hladinu — paze se
do vody nezasouva spravné

> ruce v zacatku zaberu
prilis dolU — neuchopeni vody

» zaber pazi—mala
efektivita, plavec se zveda z vody

» zabér je veden prilis

» zaber je veden prilis do strany






Pulling elbow
straight back, not
catching much
water
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https://www.youtube.com/watch?v=sEGotawjueU&pp=QAA=

NACVIK: S DOPOMOCI
A BEZ DOPOMOCI

- Kp ve stoje a v chuzi

- Prvkove plavani Kp:
- dobihacky s deskou i bez
- KP s piskotem...




paze na nadechove strane ukoncila zabér a druha paze jesté nezacala zabirat



Bilaterarni dychani



CHYBY V DYCHANI

» neuplny a oEo_idém'/ vydech - e
Rlav_ec vydechuje az nad = CON
ladinou S R

> nédechlje provadén po dlouhou [ i e Sl ) Sagt
dobu — hlava blokuje prenos e U L
paze SR -
» nadech je doprovazen 0 e
zaklonem hlavy Ul S
» pri nadechu jiz dochazi R e
k’zaberu protilehlé paze — B RN S ) Ry
nedostatecny nadech i zaber ARl A 2 s



NACVIK KRAULOVA NADECHOVA FAZE

*V leze na okraji bazenu
vydech a nadech

* Ve stoji s drzenim se za
okraj bazenu

* Ve stoji bez drzeni
- Rotacni cviceni s

drzenim se " )g
Rotace sdopomoci - e
* Rotace s Kn : P P e




SOUHRA

plavani pazemi a nohama pri souvislem plavani
v synchronizaci s nadechem

. W







CHYBY V SOUHRE

nedostatecna

nebo prehnana
rotace
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SHRNUTI
ODSTRANENI CHYB - KRAUL

Kraulové nohy
- Fajfky — kopani o sténu bazenu s propnutymi spickami
* Krceni kolen — kopani ve vertikalni pozici, plavani Kn u dna, Zn s deskou na kolenou e

Kraulove paze
- KreCovité napnuté paze - placani do vody
- Poklesly loket —tazeni prsty vodou
* Pozor na chybné provadéni pohybem — pokles loktu
- Radéji natazenou pazi nez poklesly loket \ _

Kraulova souhra
* Dobihavy kraul — vyssi frekvence a nesmi se paze potkat
* Rozjete paze — dobihacky
* Nadech uklonem —rotacni cviceni, dobihacka s uchem na pazi

 Nadech zaklonem — pénovy micek pod bradu a drzet pri nadehu



PRAVIDLA

Pravidla plaveckeho zpusobu kraul jsou nejméné omezena

V takto oznacene discipline muze zavodnik plavat jakymkoli zpusobem. V
polohovém zavode a v polohove stafete znamena volny zpusob jakykoli jiny zpusob
nez znak, prsa nebo motylek.

Pri dokonceni kazde delky bazenu a v cili se plavec musi dotknout stény
kteroukoliv Casti téla.

Behem celeho zavodu musi néktera Cast teéla plavce protinat vodni hladinu,
plavci je dovoleno byt zcela ponoren behem obratky a do vzdalenosti 15 m po
startu a kazde obratce. Po dosazeni teto vzdalenosti musi hlava protnout hladinu

vody.



UKAZKY KRAULOVE TECHNIKY A ZDROJE

* Nejcastejsi chyby

* Kraul —Semanova — na co si dat pozor

* Kraul spravna technika:

- Kraulove cvicent:

- Dita Hlavonova a Milos Lukasek:


https://www.youtube.com/watch?v=_j3_5df3ap4
https://www.youtube.com/watch?v=UObjj8zQPf8
https://www.youtube.com/watch?v=s2h0tFWwqFc
https://www.youtube.com/watch?v=c6gAcUo5p3s
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-plavani/plavani/
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TRENINK NA 400 METRU KRAULEM

* Fokus na techniku zabéru a dychani: Mnoho zacatecnikU plave zbytecné energeticky
narocné, protoze maji neefektivni zabér a nespravné dychani.

* Cviceni jako "catch-up" (,dobihacky” jednou pazi),
* Kn bez desky, s plaveckou deskou a s ploutvemi mUze pomoci zlepsit techniku.

* Dychaci rytmus: nadech na kazdy treti zaber - kontrola dychani a snizili ztraty energie.
Pravidelné dychani pomaha s tempovanim na delsi trati.

*8x50 m kraul technicky spravné, zaméreni na zabér a dychani (odpocinek 20 s mezi useky)
*4-6x 50-100 m s deskou/bez desky, zaméreni se spravny na kop (odpocinek 30 s)



TRENINK NA 400 METRU KRAULEM

* Postupne navysovat vzdalenosti: Zacnéte kratsSimi Useky (napf. 5o az 100 m) a
postupné pridavejte vzdalenost, az na 400 m.

* S kazdym tréninkem byste méli plavat nekolik Usekud v delkach blizkych
zavodnimu cili.

* Intervalovy trénink: Doporucuji zahrnout plavani 5o m a 1200 m Useku s kratkymi
pauzami (10-15 sekund), abyste zvykli na trvale Usili.

* Delsi useky: Trénovat na vzdalenost 200—-300 m v mirném tempu, aby si
vybudovali potrebnou vytrvalost, ale s dirazem na udrzeni techniky i pri Unavé.



TRENINK NA 400 METRU KRAULEM

* Tempovy trenink: Plavani na 80-9o0 % maximalniho Usili po dobu kratsi nez
400 m (napr. 100 m nebo 200 m), aby se naucili tempo pro dosazeni
pozadovaneho casu.

* Cviceni na zrychleni: Kratke sprinty (napf. 25 m nebo 5o m), aby se zlepsila
rychlost a vybusnost, kterée jim pomohou zavodni tempo udrzet.



TRENINK NA 400 METRU KRAULEM

* Simulace zavodniho tempa: Postupné zkuste trenovat 400 m v kuse,
nejdrive v lehcim tempu, pak postupné v tempu, ktere se blizi
pozadovanemu limitu.

* Prace s intervaly: Pomoci tempovych usekU simulovat zavodni situaci —
napr. 4x100 m s odpocinkem na 15 sekund mezi Useky. To pomuze udrzet
pravidelne tempo a naudi je zvladat zavodni situace.



JAK TRENOVAT NA 400 METRU KRAUL

SHRNUTI:

1.Zlepseni techniky kraulu: Zamérte se na spravny zabér, efektivni kop a kontrolované dychani.
2.Pravidelné dychani: Naucte se dychat kazdé 3 zabéry pro lepsi kontrolu tempa a Unavy.

3.Postupné navysovani vzdalenosti: Zacnéte kratsimi Useky (50-100 m) a postupné prechazejte
k delSim (200-400 m).

4.Intervalovy trénink: Plavte kratsi Useky s kratkymi pauzami (50 m, 100 m) pro zlepseni vydrze.

5.Tempové plavani: Trénujte plavani na 80-go % maxima na kratsich Usecich (100 m, 200 m) pro
zlepseni tempa.

6.Simulace zavodni situace: Trenujte plavani 400 m v kuse pro zvladnuti celé trati.

7-Rychlostni cviceni: Kratké sprinty (25 m, 5o m) zlepsuji rychlost a vybusnost.

8.Kombinace dovednosti: Zahrnte treninky, kde kombinujete techniku, tempo a vydrz do
jednoho cviceni (napr. 4x100 ms pauzamx.

9.Pravidelnost tréninku: Trénujte 3-4krat tydné po dobu 4-6 tydn(, abyste dosahli
pozadovaneho vysledku.

1ok.PosiIt-|:n|'jédra a dychani: Provadéjte cviceni mimo bazeén pro zlepseni stability a dechove
ontroly.



PRIKLADY TRENINKOVYCH MOTIVU

8x50 m kraul s dfirazem na techniku zabéru a dychani: Cas na 50 m: 1:00 aZ 1:10 min (odpo¢inek 20

s)
. 4-6x50 m s deskou/bez desky Kn (jen kopani{): Cas na 100 m: 2:30 aZ 2:45 min (odpocinek 30 s)

6x50 m kraul, dychani kazdé 3 nebo 5 zabéri: Cas na 50 m: 1:05 aZ 1:15 min (odpocinek 20 s)

4x100 m stiidavé dychani (kazdé 3 zabéry a kazdé 2 zabéry): Cas na 100 m: 2:15 aZ 2:30 min
(odpocinek 30 s)

2x200 m souvislé plavani: Cas na 200 m: 4:45 aZ% 5:00 min (odpocinek 1 min)



PRIKLADY TRENINKOVYCH MOTIVU

. 4x50 m kraul: Cas na 50 m: 1:00 aZ 1:05 min (odpo¢inek 20 s)

. 4x100 m s postupnym zrychlovanim: Cas na 100 m: 2:20 aZ 2:30 min (odpocinek 30
s)

. 2x200 m stalym tempem: Cas na 200 m: 4:45 aZ 5:00 min (odpocinek 1 min)

. 8x50 m kraul (rychleji): Cas na 50 m: 0:55 aZ 1:00 min (odpocinek 20 s)

. 6x100 m kraul v zdvodnim tempu: Cas na 100 m: 2:10 aZ 2:20 min (odpo¢inek 30 s)



PRIKLADY TRENINKOVYCH MOTIVU

4x100 m na 80-90 % maxima: Cas na 100 m: 2:15 aZ 2:25 min (odpocinek 30 s)
2x200 m blizko zavodniho tempa: Cas na 200 m: 4:30 aZ 4:45 min (odpoc¢inek 1 min)

4x50 m na 90 % maxima: Cas na 50 m: 0:55 az 1:00 min (odpo¢inek 20 s)

1x400 m v kuse v zavodnim tempu: Cas na 400 m: 9:00 aZ 9:30 min (muzi) / 10:00 aZ 10:30 min
(Zeny)

4x50 m lehké tempo: Cas na 50 m: 1:05 aZ 1:10 min (odpocinek 15 s)

2x100 m v mirném zavodnim tempu: Cas na 100 m: 2:20 aZ 2:30 min (odpocinek 30 s)



PRIKLADY TRENINKOVYCH MOTIVU

. 6x25 m sprint kraul: Cas na 25 m: 0:25 aZ 0:30 s (vyplavani mezi kaZzdym tisekem x odpocinek 45-1min)

. 6x50 m sprint kraul: Cas na 50 m: 0:50 aZ 0:55 min ((vyplavani mezi kazdym tdsekem x odpocinek 45-1min)

. 4x50 m s dlirazem na spravné dychani: Cas na 50 m: 1:05 aZ 1:10 min (odpoc¢inek 20 s)
. 4x100 m dychani na kazdé 3 a 5 zabér: Cas na 100 m: 2:20 aZ 2:30 min (odpocinek 30 s)

. 2x200 m s kontrolou dychani: Cas na 200 m: 4:45 aZ 5:00 min (odpocinek 1 min)



PRIKLADY TRENINKOVYCH MOTIVU

. 4x100 m (1. usek na techniku, 2. isek na rychlost, 3. isek na dychani, 4. usek na vytrvalost):
Cas na 100 m: 2:25 aZ 2:35 min (odpocinek 30 s)

. 2x200 m udrZovanym tempem: Cas na 200 m: 4:45 aZ 5:00 min (odpo¢inek 1 min)

- Dalsi moznosti tréninku:

. 4x50 m kraul na techniku: Cas na 50 m: 1:05 aZ 1:10 min (odpo¢inek 20 s)
. 4x100 m mirnym zavodnim tempem: Cas na 100 m: 2:15 aZ 2:25 min (odpocinek 30 s)

. 1x400 m v kuse pro nacvik trati: Cas na 400 m: 9:00 aZ 9:30 min (muZi) / 10:00 aZ 10:30 min
(Zeny)
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