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1 UvVOD

Téma pro svou bakalafskou praci jsem si zvolila proto, ze jsem nékolik let
provozovala tento sport zdvodné. Kazdy rok jsem absolvovala letni i zimni piipravu,
dvoufazové tréninky, soustfedéni, 1 suchou pfipravu. A proto mohu praktické zkuSenosti
aplikovat ve své praci. Od ukonceni aktivniho zavodniho obdobi se vénuji trénovani déti
mladsiho Skolniho véku. Tato prace mé napliiuje a obohacuje o ¢etné zkuSenosti v trenérstvi.
Jsem rada, ze mohu kazdym tréninkem sledovat zlepSeni svych svéfencl. Ve své praci se
vénuji technice plaveckého zpiisobu kraul, jeho vzniku, vyvoji a soucasné podobé. Vse je
podrobné¢ prakticky pfedvedeno. Videoprogram je zaméten nejen na cely vyvoj kraula, ale je
také obohacen o né€kterd plaveckd cviCeni, kterd se zaméfuji, za pomoci plaveckych

pomtcek, na zlepSeni techniky plaveckého zptsobu.



2 CiL A UKOLY

Cilem mé prace je shrnout historii, vznik a vyvoj techniky plaveckého zptisobu kraul
a natocit videoprogram, ktery vytvaii uceleny piehled vyvoje plaveckého zptisobu od vzniku

az po soucasnou podobu.
Ukoly:
e studium odborné literatury a dalSich podkladovych materialt
e vybér dulezitych meznikid z obdobi historie
e detekce zmén vyvoje u jednotlivych obdobi
e vybér ukazkovych technickych cviceni pro videoprogram
e sestaveni realiza¢niho tymu
e zajisténi technického vybaveni a mista nataceni

e natoceni, sestiihani a upraveni videoprogramu do findlni podoby



3  TEORETICKA CAST

Tato Cast prace bude obsahovat pohled na pozitivni vliv plavani pro zdravi ¢lovéka.
Dale ptedlozim historicky vyvoj plavani s dikazy o znalostech plavani jiz v dobéch starého
Egypta ¢i doby kamenné. Zminim zde plavani z pohledu védeckych disciplin, jako je
napiiklad fyzika. Nasledujici obsah teoretické ¢asti charakterizuje zavodni plavani, soutézni
discipliny a také jejich organizace. Dulezitou soucasti této Casti prace je samotny popis a
demonstrace plaveckého zptsobu kraul spolu s jeho obecnou charakteristikou. Podrobnéjsim
technickym rozborem jednotlivych ¢innosti pfi zavodnim plavani zpisobem kraul bude tato

¢ast prace zakoncena.

3.1 Plavani

Blahodarné piisobi na funkce naseho organismu, a proto je oblibené také mezi Sirokou
vetejnosti. Jde o sport velmi rozsifeny. Pouziva se jako prosttedek pro zlepSeni pourazového
stavu v ramci rehabilitace. Tento sport je oblibeny vSemi v€kovymi kategoriemi. Jak vime,

voda nadlehcuje a tim padem je tato aktivita vhodna i pro osoby pohybem omezené.

3.1.1 Historie plavani

kreseb 1 maleb na vazach znazoriiujicich skupinu lidi ve vodé. V Egypté se dochovalo
vyobrazeni plavce, ktery plave podobnym zpiisobem dne$nimu kraulu. Tyto kresby dokazuji
védomost lidi o plavani ve své dobé. V soucasné dobé€ existuje na Zemi stale nékolik kment,
které Ziji na urovni prvobytné pospolné spolecnosti a plavani patti k jejich kazdodennim
praktikam. ,Miizeme usuzovat, Ze v této dobé patrilo plavani k zdkladnim pohybovym
dovednostem, jako jsou chiize, béh nebo lezeni (HOCH, CERNUSAK a kol. 1978, s. 9).
V dobé Antiky doslo v plavani k velkému rozmachu. Ze starovékého Recka jsou dochovany
zaznamy o soutézich v plavani. “Plavani bylo povaZovino za jeden z nejdilezitéjsich
vyucovacich predmeétii na gymndaziich. Kazdy kdo neumél cist a plavat, byl povazovain za
nevzdélance “(HOCH, CERNUSAK a kol. 1978, s 9). V Recku a pozdgji také v Rimé cvicili
vojaky predevs§im na plavani pod vodou. Ti méli za ukol pfiblizit se k nepratelskym lodim a
zpusobit paniku jesté pred bojem. Jini plavci pod vodou byli najimani na vytahovani
ruznych drahocennych ptedmétt z vraki lodi.
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Pokracujici obdobi historie jiz znamenala velky upadek plavani. Roku 394 n. I.
zakazal cisaf Theodosius Velky olympijské hry z nabozenskych a politickych divoda.
Upadek pokracoval feudalismem diky kiestanské ideologii, ktera hlasala, Ze lidské t&lo je
nastrojem d’abla a zakazovala tak péci o télo. K prolomeni této etapy doslo az s pfichodem
humanismu. V tomto obdobi byla také napsana prvni uéebnice plavani. (HOCH, M. a kol.
1983.)

3.1.2 Biomechanické a fyziologické zakonitosti

Pro plavéni je charakteristické vodni prostfedi. Béhem pobytu ve vod¢ na nase télo
pusobi hydromechanické sily, odpor a setrva¢nost. Mezi hydromechanické sily fadime
hydrostatiku, kterd se zabyva statickymi silami, které plsobi na télo plavce ve vodée.
Dulezitym cinitelem je vztlak. Sila, kterou je nadlehcovano téleso ponofené do kapaliny.
Tento vztah definovany Archimédem, feckym matematikem a fyzikem, je jednou ze
zakladnich fyzikalnich poucek. Archimédiav zdkon ma vliv na spravnou polohu téla a jeho
stabilitu. Dale do hydromechanickych sil fadime také hydrodynamiku, ktera se zabyva
silami pasobicimi na téleso v prubéhu pohybu ve vod¢. Dal§im ¢initelem, jenz ma vliv na
plavce je odpor, kde vodni prostedi tvofi sily, které pisobi proti sméru pohybu plavce a
brzdi tak jeho rychlost. Odpor prostfedi vznika ve tiech situacich, které jsou si v nasledcich

podobné (HOCH, CERNUSAK a kol. 1978):

e pohybuje-li se téleso v prostiedi, které je v klidu (plavani v klidné vodé¢, zavody
V uzavienych bazénech)
e je-li téleso v klidu a prostiedi se pohybuje

e pohybuje-li se téleso i prostiedi (plavani v proudu)

Celkovy odpor vody je sou¢tem nasledujicich odporti: tvarového (n¢kdy také virovy),
vlnového a tieciho odporu. Velikost tvarového odporu zéavisi na tvaru télesa. Proto je pro
plavce vyhodné zaujimat co nevhodné&jsi polohu téla a thel zabéru pro obtékani jeho téla
vodou. VInovy odpor zavisi na rychlosti plavani a velikosti téla plavce, vznika pohybem na
vodni hladiné nebo té€sné€ pod ni. VInovy odpor mizeme rozd¢lit na piedni vinu, ktera vznika
pted plavcem, od zadni viny okolo boku a stehen a také na podélné a pii¢né viny. Tieci
odpor vznika proudénim vody v mistech styku s t€lem plavce. V soucasnosti plavci snizuji

tento tfeci odpor pouzitim plavek z materidlu, ktery na télo s lehkosti pfilne, partie stdhne a
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diky kvalitni technologii materialu, zajisti lepsi skluz téla po vodé.

Jak je komentovan vliv plavani na ¢lovéka: ,,Nikdy nebyla vyslovena zZdadnd teorie,
ktera by dokdazala, Ze plavani je nezdrave. Veskera literatura o plavani uvadi, Ze plavani,
zejména pravidelné, prispiva ke zdravi, télesné a dusevni zdatnosti. Plavat mohou i lidé,
kteri nmemohou pro svuj Spatny zdravotni stav nebo poSkozeni pohybového apardtu
provozovat jiné druhy sportu. Neexistuje zadné oslabeni zdravi, pri kterém by nebylo mozné
uzivat pravidelné plavani k rekreaci nebo rehabilitaci“. (MOTYCKA et al. 2001, s. 12)
V prvni tfad¢ plavani zvySuje otuzilost a tim 1 odolnost organismu. Pfiznivé ovliviiuje
¢innost srdce a krevni ob&h, zlepSuje krevni obraz i dychani. Pravidelné plavani predevsim
zvySuje vitalni kapacitu plic, tzn. objem vzduchu, ktery jsme schopni pfijmout pfii
nejhlubsSim nadechu. Diky zvySeni pfisunu kysliku, se v naSem téle zvétSuje obsah
cervenych krvinek, svaly se tedy stavaji odolnéjsi vici kyslikovému dluhu Déle je mozno
odstrafiovat svalového napéti, odlehdit urcité svalové partie a vyrovnavat vady zplsobené

nespravnym drzenim téla. (GIEHRL, HAHN, 2000)

3.1.3 Zavodni plavani

Plavani mtizeme rozdé¢lit na rekreacni a zavodni. Jiz od roku 1896, kdy se konaly prvni
novodobé olympijské hry, bylo plavani zatazeno do jejich programu. Plavani je individualni,
rychlostng-vytrvalostni sport. Radi se také mezi sporty cyklické diky opakujici se fazi
pracovni a odpoc¢inkové. V zavodnim plavani se plavecké vykony zaznamenavaji do statistik
a zavodniklim jsou pridélovany rychlostni vykonnostni tiidy k ¢astim, které zaplavaly. Tyto
vykonnostni tfidy ukazuji plavcim, jaké vykonnosti dosahuji. V soucasnosti jsou
v tabulkach CSPS zaznamenany ¢asy pro tfi vykonnostni tiidy v plavéni.

Plavci, ktefi se touto cestou vydali, dobfe vi, jak je tento sport namédhavy. Pro dobrou
vykonnost je tfeba obétovat mnoho hodin v bazénu, ale také mimo n¢j. Ptiprava plavci se
sklada 1 z tzv. suché ptipravy, kde dbaji na posileni vSech dileZitych partii, jez vyuzivaji
k pohybu ve vodé.

Nejdilezitéjsi je ovSem plavecky trénink. Plavecky trénink je definovan jako:
,Soustavny, cilevedomy, dlouhodoby pedagogicky proces, zaméreny na plnéni uloh

zdvodniho plavani* (HOCH, CERNUSAK a kol. 1978, s. 122).



3.1.4 Soutézni discipliny, organizace rizeni

V zavodnim plavani vyuzivame bazény s délkou 25m a 50m. Nejkratsi zdvodni trati je
50m, dale se plave 100m a 200m, tyto traté jsou plavany vSemi zplisoby. Traté¢ 400, 800,
1500m se plavou volnym zpiisobem (kraulem). Do soutéznich disciplin také patii Stafety
100m a 200m volnym i polohovym zplisobem a polohovy zavod, kde jsou stfidany vSechny
Ctyti plavecké zplisoby Vv poradi: motylek, znak, prsa, kraul. Délka trati je 100m na 25m
bazénu a 200m a 400m na 50m bazénu.

Mezinarodni plaveckd federace FINA ( Fédération Internarionale de Natation
Amateur) byla zalozena roku 1908. Zakladatelskych statt bylo osm. Tato federace vytvotila
ptedpoklady pro vytyCeni jednotlivych smérnic a pravidel. Hlavni soutézi, kterou FINA
zaStituje je mistrovstvi svéta, déale svétové pohary nebo mistrovstvi svéta juniort.
Organizace LEN ( Ligue Europienne de Natation) se sidlem v Luxembourgu je soucasti
mezinarodni plavecké federace (Hoch, M. a kol). Byla zalozena roku 1927 a pravidelné
kazdé dva roky poiada Mistrovstvi Evropy. V Ceské republice se o fizeni a organizaci

plavani stara Cesky svaz plaveckych sporti. (HOCH, CERNUSAK a kol. 1978)

3.2 Vyvoj techniky plaveckého zpiisobu kraul
Prvnim vyvojovym stadiem plaveckého zpiisobu kraul ozna¢ujeme plaveckou polohu na
prsou, bez vytahovani pazi, s vertikalnim pohybem dolnich koncetin (lidové nazyvanou

,cubicka®). Tento styl vznikl pravdépodobné napodobenim plavani zvitat.

Pro efektivnéj$i a rychlejsi lokomoci ve vodé zacali plavei pouzivat zplisoby
s vytahovanim pazi z vody a pfenosem nad hladinou. Prikopnikem kraulu v Evropé byl
Artur Trudgeon, ktery novy kraulovy styl objevil u jihoamerickych indianti a pozdé&ji ho
zacal také vyucovat. Vitézem prvnich novodobych olympijskych her se stal mad’ar Alfréd
Hajos, ktery plaval ,trudgeonem®. Jeho plavecky styl se vyznacoval plavanim s vysoko
zdviZzenou hlavou, stfidavé pfenasel paZe vpfed nad hladinou. Nohy provadély ntzkovité
stfihy v horizontalni rovin¢ a diky tomu u plavce dochazelo k rotaci ramen. I pies své
nedostatky ve funkci dolnich koncetin se tento zplisob, ve své dobé nejrychlejsi, udrzel do 1.

Svétové valky.

Dalsi stylovou zménu piedvedl Australan Frederick Lane na 2. OH v Pafizi roku 1900.

Jeho styl, pozd¢€ji zvany jako ,australsky kraul® se lisil od predchoziho Vv praci dolnich
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koncetin. Australan vyftesil nedostatky pohybi dolnich koncetin tim, ze kopy nohou mély jiz
smér vertikalni. Na jeden zabér pazi prichazel jeden kop, jenz vychazel z kolenniho kloubu.

Piesto se i nadale jevil pohyb dolnich konéetin jako nedostate¢ny.

Zajimavé feSeni piedvedl madarsky plavec Zoltan Halmay. Brzdici pohyby nohou
vyfesil plavanim kraulem bez pomoci dolnich koncetin. Pfes toto znevyhodnéni se stal
Halmay rovnocenny svym soupeitm. Jeho ¢as 1:05,8 zaplavany roku 1905 byl zaznamenan
v Cele tabulky svétovych rekordii. Halmay tak potvrdil tezi o rozhodujicim podilu pazi pti

vytvareni hnaci sily u kraulu.

Vyvoj techniky nohou dovrsil havajsky domorodec Duke Kahanamoku, reprezentujici
USA. Roku 1912 na OH ve Stockholmu zvitézil na trati dlouhé 100m, ¢asem 1: 03,4.
Nedostatek prace nohou vyiesil tak, Ze pohyb nohou vychazel z ky¢elniho kloubu, odkud se
vinovité pienasel do uvolnénych kotniku. V pokracujicim obdobi doslo zasluhou vytrvalca

k vyuzivani dvou a ¢tyt uderové techniky kopu nohou.

K dalsimu zdokonaleni ptispél americky trenér W. Bachrach. Se svym svéfencem J.
Weissmiillerem zdokonalili kraulovou techniku. Dbali na vys§i polohu ramen, rytmické
dychani s vydechem do vody a Sesti iderovou souhru s hlubsi praci nohou (HOCH M. a kol
1983). Roku 1922 pokoftil Weissmiiller jako prvni minutovou hranici na trati dlouhé 100m
Casem 58,6 s. Zdurazioval polohu témét svislého predlokti pii pfenosu paze. Tento prvek
prosazuji trenéfi USA 1 v souCasné dobé. AustralSti trenéfi naopak zasahovali jen pii
hrubych nedostatcich plavecké techniky a umoznovali tak plavcim co nejvice pfirozeny
vyvoj, napf. rozkyv ramen, ktery umoznil zabirat v bo¢ni poloze. Touto zdsadou
racionalniho pfistupu se fidi i soucasni trenéfi. Proto neni ptekvapujici, ze vynikajicich

vysledkt dosahuji plavci riznych styli.(HOFER, Z., a kol. 2000)

3.3 Technika plaveckého zpusobu kraul

Kraul je plavecky zptlisob, pfi jehoZ pouziti dosahuje plavec na uréené zavodni distanci,
oznaCen¢ volny zplusob, co nejkratSich casti. Ktomu je potteba propracovaného
teoretického a metodického systému vyuky techniky. Pro témét dokonalé zvladnuti tohoto

zpusobu je nutné znat polohu a pohyby trupu, pohyb dolnich a hornich koncetin a
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zvladnout souhru téchto zakladnich faktorti s dychanim. Neméné dulezitym prvkem

wevr

3.3.1 Obecna charakteristika plaveckého zptusobu kraul

V discipliné oznacené volny zpiisob, mize zavodnik plavat jakymkoliv plaveckym
zpusobem, avSak vysledky dokazuji, Ze kraul je tim nejrychlejSim. Pravidla stanovuji, ze
plavec je povinen dotknout se jakoukoliv ¢asti téla pii dokonceni kazdé délky bazénu.
Béhem celého zavodu musi néktera ¢ast téla plavce protinat vodni hladinu, plavci je
dovoleno byt zcela ponoien béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce.
Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu. (http://www.czechswimming.cz/)
Volny zplisob je charakterizovan ,jako nejrychlejsi a pro vétsinu lidi i technicky
dokonalé techniky dychani, jeji souhru s asymetrickymi pohyby pazi a pro narocnost prdce

nohou “.(MOTYCKA et al. 2001, s. 44)

3.3.2 Poloha a pohyby trupu

Zakladem kazdého sportovniho vykonu je odpovidajici technicka troven.
Vykonnostni rozvoj je provazen zvladnutim, zdokonalovanim a stabilizovanim techniky
jednotlivych plaveckych zptisobul, startil a obratek. (ZITEK, I., et al. 1978)

Pti plavani plaveckym zpiisobem kraul t€lo zaujima mirn€¢ Sikmou polohu na prsou.
Ramena jsou poloZena ponékud vyse nez boky, nejnize je spodni ¢ast hrudniku. Pti vydechu
smétuje oblicej plavee pod hladinu vpied dolt a hlava rozrézi vodni hladinu svym temenem.
V prubéhu jednotlivych zabérovych fazi dochazi k rozkyvu v horni ¢asti trupu, ktery je na
vdechové stran€ vZdy o néco vétsi. Pfiméfeny rozkyv vSak vytvaii dobré podminky pro

pienos druhé paze i vdech. (HOFER, Z., a kol.)

3.3.3 Prace hornich koncetin
Prace hornich koncetin je rozhodujici pro zisk hnaci sily pii plavani kraulem. Paze
jsou prenaseny vzduchem vpted, pracuji stiidavé a mizeme fici, ze se vzajemné ,,dohani®.
Zabér jedné paze je zpravidla ukoncen v dobé piipravné faze paze druhé. Praci hornich
koncetin mtizeme rozd¢lit na nékolik fazi. (HOFER a kol. 2000)
V prvni fazi, ktera pfichdzi v pribéhu protnuti ruky hladinou, dochazi k zasouvani

ruky do vody dlani dolt v potadi prsty, predlokti, loket a paze se natahuje vpied. Tato faze
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trva v délce tii sekund, je obtizna predevsim diky tomu, Ze plavec musi splnit fadu ukold,
bez kterych by nebylo mozné, provést efektivni zabér.

Na pfipravnou fazi navazuje faze prechodna. Tato faze je velmi kratkd nicméné velmi
dalezita. U paze ptfevazuje pohyb dola a piechazi z polohy brzdici do polohy zabérové.
Plavec si uvédomuje ,,pocit vody®, pii nabrani spravné hloubky paze dochazi k uchopeni
proudem vody a dochazi k ptipraveé na fazi zabérovou. Zabérova faze je fazi pracovni. Na
zacatku zabéru se pohybuje ruka prevazné dola. V té dobé se nachazi jesté ponékud vné od
sagitalni osy téla plavce. Koncetina se po dosazeni vhodné hloubky zacina ohybat
Vv loketnim kloubu a ruka smétuje k podélné ose téla. Béhem ptitahovani je nabéznou hranou
palcova strana to znamen4, Ze voda nabiha pies palec a odtéka pres mali¢ek. Prsty pfi zabéru
nejsou semknuté ale spiSe mirn€ rozeviené a pokréené. Pti odtlacovani dochazi k natahovéani
paze, nasledkem toho se ruka pohybuje pod bficho a odtud vné od podélné osy nazad. Zde se
stava nabéznou hranou malikova a odtokovou palcova strana ruky. Zabér konc¢i v oblasti
kycelniho kloubu. PO ukonceni zabéru plavec vytahuje koncetinu z vody, prichazi faze
vytazeni. Paze je pfi této Casti vytahovéana z vody nahoru vpted. Je vyhodné vytahovat pazi
loktem napted. Pfi pfenosu jsou zdbérové skupiny svalii relaxované. Plavci se snazi vést
loket po nejvyssi draze. Uvolnéné piedlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity pohyb vpied,
ptenos je uvolnény. Ti, ktefi nemaji dostate¢ny kloubni rozsah v pletenci ramenniho kloubu,

ptrenaseji paze nad hladinou téméf natazené. (HOFER, Z. 2000, s. 22-23)
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Obrazek 1 kinogram plavce- kraul

Zdroj: HOCH, M. a kol. Plavani. 1. vydani. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983. 176 s. ISBN 14-171-83.
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3.3.4 Prace dolnich koncetin

Diky pohyblivosti hlezenniho kloubu a malé plose nartu je podil hnaci sily nohou
podstatné mensi ve srovnani s pazemi. Prestoze neni tak efektivni, je dulezity pro plnéni
ulohy rovnovahy plavce na hladin€ s udrzovanim rovnomeérné rychlosti plavani.

Pohyb dolnich koncetin vychdzi z kycelniho kloubu, odkud se postupné, vinovité
prenasi a do kloubu hlezenniho. Za zacatek cyklu jedné koncetiny budeme povazovat dolni
krajni polohu nohy. Kon¢etina je natazena, nart je stoen K podélné ose téla. V nasledujici
fazi se cela koncetina pohybuje nahoru. Vlivem proudéni vody se nart nataci do polohy,
ktera klade nejmensi odpor. Pohyb dold je zapocat flexi v kycelnim kloubu. Bérec vSak
pokracuje v pohybu nahoru, tim dochazi k ohnuti kloubu v Kkoleni. Nasledné dochazi
k mohutné extenzi v kolennim kloubu, nart se otaci vlivem tlaku vody dovnitf. Hnaci silu
vytvafi plocha nartu a dolni ¢asti bérce. Zvladnuti ¢innosti dolnich koncetin spoc¢iva ve
schopnosti uvolnit svalstvo bérce a relaxovat nohu v hlezennim kloubu. Pfi souhie
s hornimi konc¢etinami se vyuziva dvou, Ctyf az Sesti tderového kopu. (HOFER, Z. 2000, s.

23-24)

Obrazek 2 Kraul - pohyb dolnich koncetin

Zdroj: HOFER, Z., a kol. Technika plaveckych zptisobi. 1. Vydani. Praha:
Karolinum, 2000. ISBN 382-130-00
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3.3.5 Dychani a souhra

Dychéni velmi tizce souvisi s praci pazi. Plavec se zacind nadechovat tehdy, kdyz
souhlasna paze ukoncila zabérovou fazi a vynofuje se z vody. Druhd paze v tomto momentu
vykonava piipravnou popiipadé piechodnou fazi. Pfi nadechu se hlava mirné¢ natoci
k souhlasné pazi. Vdech je provadén usty tésné u hladiny, je kratky ale vydatny. Plavec poté
vydechuje usty castecné i nosem do vody dostate¢né tak, aby se mohl opét plnohodnotné
nadechnout. Pfi soucasném plavani je vyuzivano nadechu na jeden ¢i jeden a pul cyklus.
Dychani na jeden a pil cyklus, (tzn. nddech po tfech tempech) zajistuje jistou symetrii
pohybu a ptehled soupetti na trati. Nicméné¢ nedostatkem muze byt mensi ptisun kysliku,
neZ je tomu u nadechu na jeden cyklus. (HOFER, Z. 2000; HOCH, CERNUSAK a kol.
1978)

3.3.6 Obratka plaveckého zpisobu kraul

Obratka je zména sméru plavani, plavec ji vyuziva k oto¢eni vzdy, kdyz je délka traté
delsi nez jedna délka bazénu. Plavec mulze uskutecnit obrat u stény dvéma zplsoby.
Jednoduchou variantou je zakladni obratka. Slozitéjsi je pak kotoulova,ktera se vyuziva v
zavodnim plavani za ucelem zrychleni. Dle pravidel plavani se plavec musi pti dokonceni
kazdé délky bazénu a v cili dotknout stény kteroukoliv ¢asti téla. Hoch a kolektiv (1983)
roz€lenil obratku na fazi naplavani a dohmatu, vlastni oto¢eni, odraz a pohyb setrvacnosti a
nasazeni zabéru.

Zakladni obratka zacind naplavanim ke sténé a dotykem jedné ruky. Po dohmatu
plavec své télo pretaci a dostava se do polohy na bok. Druha ruka dokoncuje zabérovou fazi
a zustava pripazend. Nohy se pokréi v kolenou a setrvacnosti se dostavaji pod trup. V tu
chvili za¢ina dohmatova paze odtlaovat trup od stény a dochazi k rotaci. Plavec provede
nadech, zanoifi se, spoji pohmatovou ruku s druhou do vzpazeni a dochazi k odrazu
z pokréenych kolen od stény. Po odrazu a splyvani plavec ptetaci t€lo zpét do polohy na
prsou. Po ztraté rychlosti z odrazu za¢ina plavec prvnim tempem.

Na kotoulovou obratku plavec naplavavd zavodnim tempem. Zhruba 1,5 az 2 metry
pied sténou zahajuje obratku prudkym zabérem pod télo a obé paze nechava piipazené.
Vyuziva setrvacnosti, predklani se a ohyba hlavu dolt bradou k hrudniku. Nohy jsou v této
fazi u hladiny natazené. Tim se plavec dostava do rotace kolem vodorovné osy. Rotace se

urychli prudkym skréenim nohou v kolennim kloubu. V tomto okamZiku se nohy pfenaseji
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hornim obloukem a soucasné zacina plavec rotaci kolem svislé osy o 90°. Nohy dopadnou
na sténu v poloze na boku. Zde dochazi k doteku, ktery je dany pravidly. Dale plavec
provadi mohutny odraz, ruce ptechazi do vzpaZzeni a srovnava se do kraulové

polohy.(HOCH, M. a kol. 1983)
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4 PRAKTICKA CAST

Obsahuje nazorny pohled na praktické plavani, které se aplikuje dnes. Jeji soucasti je
také ptiblizny pohled na riiznad pojeti v provedeni plaveckého zptsobu kraul v historii,
znazornény zavodnimi plavci. Pro dosazeni co nejlepSich plaveckych vysledki jsou zde
demonstrovana vybrana technickd cviceni, zaméfend zejména na praci hornich koncetin.

Nedilnou soucasti praktickych ukazek jsou startovni skoky a obratky pii plavani kraulem.

4.1 Zakladni charakteristika videoprogramu

Téma: Vznik, vyvoj a souc¢asnd podoba techniky plaveckého zptisobu kraul
Autor: Balikova Alena
Uréeni: Urceno studujicim télovychovy, odborné verejnosti, plavciim a jejich trenéram.

Anotace: Videoprogram je zaméfen na vznik, vyvoj a souCasnou podobu plaveckého
zpusobu kraul, obohacen je o technickd cviceni, kterd jsou vyuzivana ke zdokonaleni

techniky.
Typ vyukového programu: instruktaZni
Rok vzniku: 2012

Jazykova verze:  Cesky jazyk

Casova stopa: 14 minut 1 sekunda
Misto nataceni: Bazén SK Radbuza Plzen
Zvuk: stereo — snimano kamerami: JVC , Sony HD 1000 E

zpracovano v programu: Pinnacle studio 8
Odborny poradce: Mgr. Radek Zeman, Balikova Dusana, Jifi Moravec

Majitel matrice:  Katedra t&lesné a sportovni vychovy pedagogické fakulty ZCU Plzet.
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Scénar a rezie:

Kamera:

Hudba:

Komentar:

Plavci:

Balikova Alena

Karel Neumayer, Bc. Vlastimil Balik
Pinnacle studio 8

Balikova Alena

Balikova Eliska — vitézka mistrovstvi Ceské republiky dorostu,

Balikova Alena — byvaléa zavodni plavkyné

19



5 DISKUZE

Sbér informaci a intenzivni studium nemalého mnozstvi literatury probihalo bez
vétSich problémi. Konzultace s lidmi z oboru se uskute¢novaly v prubéhu tvorby prace.
Velkou pomoci byly, jak diskuze strenéry, tak Cerpani ze svych vlastnich zkuSenosti

Z byvalého zavodniho obdobi i sou¢asného trénovani.

Cilem mé prace bylo shrnout historii a vyvoj plaveckého zptisobu kraul, popsat
plaveckou techniku a natoCit videoprogram, jenz obsahuje vyvoj zplsobu a soucasnou

podobu techniky kraul.

Teoreticka ¢ast zacina tvodnim textem o plavani, pokracuje biomechanikou a vlivem
plavani na lidsky organismus, zminuje plavecké federace, popisuje vyvoj techniky a dale se
vénuje samotné technice plaveckého zplsobu kraul, kterd obsahuje polohu téla, praci

hornich a dolnich koncetin, dychani a souhru pazi.

Videoprogram zacina historii plaveckého zpisobu kraul. Zde je prakticky
predvedeno a technicky popsano kazdé vyvojové stadium az po soucasnost. Diky slozitosti
jednotlivych vyvojovych etap plaveckého zptsobu kraul, bylo zapotiebi, abych ve
videoprogramu figurovala také jako demonstrant. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze rizné
varianty plaveckého zpisobu, které byly plavany v minulosti, nejsou pro soucasné plavce
jednoduché a zprvu nesly napodobit. Piedev§im druhé vyvojové stadium nazyvané trudgeon,
bylo problémovym prvkem. Napodobeni prace dolnich koncetin spojenych s praci pazi

neprobihalo podle pfedstavy a tak jsme byli nuceni natocit tento priibéh vyvoje vicekrat,

vvvvvv

Veskeré zabéry byly pofizeny na bazénu SK Radbuza, Plzen, o. s., Kozinova 3,
v obdobi leden az biezen. Nataceny byly zaptj¢enou podvodni kamerou Sony HD 1000E a
digitalni kamerou JVC.

Do videoprogramu jsem zafadila nékolik plaveckych technickych cviceni, které
plavci v soucasné dobé vyuzivaji pro zdokonaleni plavecké techniky zpusobu kraul. Ve

cviCenich je kladen diiraz na polohu téla, hlavy a praci hornich 1 dolnich koncetin. Technicka

vvvvvv
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cviCeni zmnoha pouzivanych, kterymi plavci zdokonaluji svou kraulovou techniku.
Videoprogram dale obsahuje plavecké obratky a startovni skoky vyuzivané v zdvodnim

plavani.

Samotné nataceni trvalo zhruba tii meésice, prestoze se vyskytly drobné¢ komplikace
Vv piedstavé o jiz zminované technice trudgeonu, myslim, ze ¢as byl dostacujici. Prace je
Casové ndrofna predevSim na upravy videoprogramu. Tyto upravy byly uskutecnény za
pomoci programu Pinnacle studio 8. Prace s nim byla stfedné obtizna, a problémy spocivaly

prevazné v kvalit¢ a paméti pocitace.

Béhem nataceni jsem se setkala s kladnymi ohlasy. Je dobré piedlozit zajemciim
z fad trenérl, pedagogl i Sir$i vefejnosti praktickou ukdzku vyvoje plaveckého zplsobu
kraul. Myslim, Ze v soucasnosti odbornou i laickou vefejnost oslovi tato podoba diky

praktickému piedvedeni vice, nez podoba knizni.
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6 ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo natoc¢eni videoprogramu, jenz obsahuje vznik vyvoj
a soucasnou podobu techniky plaveckého zplsobu kraul. Zde jsou prakticky predvedeny
jednotlivé faze pribéhu vyvoje s dirazem kladenym na techniku plavani kraulem.
Videoprogram je obohacen o technicka plavecka cviceni, ktera se vyuZzivaji pro spravné
provedeni kraulové techniky Vv soucasné dobé. V teoretické Casti je rozebrana spravna
technika provedeni, jak samotného zpusobu kraul, tak i plaveckych obratek. Tato prace a
zvlasté pak videoprogram je uren pedagogiim, studentiim télovychovy, trenérim plavani a

jejich svétenciim.
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7 SHRNUTI

Bakalarska prace je zamétena na techniku plaveckého zptisobu kraul. Mapuje historii
a vyvoj plaveckého zpiisobu a vénuje se souc¢asné podobé techniky plavani. Teoretickd Cast
prace je mimo jiné zaméfena na technicky popis jednotlivych fazi plaveckého zplisobu
kraul. Tyto kapitoly je mozno vnimat jako pomucku k systematické piipravé zavodnich
plavct a proto také popisuje ostatni ¢innosti, spojené se zdvodnim plavanim. Soucésti prace
je videoprogram, ktery nabizi pohled na vyvoj plavecké kraulové techniky a uvadi jednotlivé
styly, kterymi bylo plavano v minulosti. Diky tomuto videoprogramu vznikd pfedstava o
tehdej$im plavani a divak mize porovnat rizné styly z hlediska vyvoje. Videoprogram
poskytuje divakovi pohled na technicka cviceni, kterych je uzivano v sou¢asném plavani pro

nacvik spravné plavecké techniky k dosazeni nejlepsich sportovnich vysledkd.
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8 SUMMARY

This bachelor work is focused on the freestyle technique of swimming. It pursues a
history, development of this swimming style and current forms of technique of swimming.
The theoretical part of the work is focused on a technical description of the phases of
swimming crawl. We can use these chapters as aids for the systematic conditioning of
swimmers, because it describes various activities of a swimming race. A part of the work is
a videoprogram, which offers a view of the development of the freestyle technique and
represents individual styles, which were swum in the past. This helps to imagine swimming
in the past and the viewer can compare other styles of development. The videoprogram also
gives a view of technical exercises, which are used in current swimming to ensure the

correct technique.
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10 PRILOHY

Technicky scénar

Obraz

Komentar

Text

Kamera

6s

Hudba pouzita z programu
Pinnacle studio 8. (Nightlife a
Underwater)

Zluty napis na modrém
pozadi. Zapadoceska
univerzita v Plzni Fakulta
pedagogicka. Bakalarska
prace

4s

Zluty napis, modré pole.
Autor Balikova Alena
2012

7s

Zluty napis modré pole.
Kamera: Karel Neumayer,
Bc. Vlastimil Balik.
Realiza¢ni tym: DuSana
Balikova-trenérka II.ttidy,
Eliska Balikova- Vitézka
MCR dorostu, Jifi
Moravec- konzultant

6s

Zluty nadpis, modré pole
vodni hladiny. Vznik,
vyvoj a soucasna podoba
techniky plaveckého
zpusobu kraul.
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Plavani a zvlasté pak plavecky

21s fechod
zpusob kraul prosel velkym P
vyvojem. Dfive se praktikoval Videoklip —
: o OH, Atény
jako nutnost napiiklad

2004
k prekonavani vodnich tokt
nebo jako unik pied vodnimi
predatory. Pozd¢ji se zacal
vnimat také jako spoleCenskad a
sportovni ¢innost.

13 s | Plavecky zptsob kraul je piechod
oznacovan za nejrychlejsi. plavec plave
Samotné sportovni oznaceni soudasnou
,freestyle® umoziuje plavetim podobu
uzit jakéhokoliv plaveckého platveckeho

zpusobu kraul
zpusobu. Praktické zkuSenosti

13s vSak ukézaly, ze nejrychleji prechod
zaplavané Casy pii zavodech
jsou dosaZeny pii pouZziti soucasnd

V4 Z
Jsou Yy pipot podoba
zpusobu kraul. plaveckého
zpusobu
8s Zluty napis, modré ptechod

pozadi.

Titulek:Vyvojova stadia
plaveckého zplisobu
kraul: 1.
Cubicka 2.
Trudgeon 3.
Australsky kraul

4. Kraul bez prace nohou
5. Hawajsky kraul
6. Americky kraul
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9 3s Zluty napis, modré prechod
pozadi.
Titulek: 1. Vyvojové
stadium ,, cubicka“

10 17 s | Prvni vyvojové stadium piechod
plaveckého zpiisobu kraul se cubicka
vyznacuje plavanim s hlavou
mirné nad hladinou, bez
vytahovani pazi nad uroven
hlavy. Dolni koncetiny provadéji
sttidavy, kmitavy pohyb ve
vertikalnim sméru. Tento pohyb
nohou je velmi podobny
soucasnému kopani.

11 8s | Styl se vyznacoval pomalym, ptechod
plynulym pohybem vpied, diky Subitka pod
velkému odporu, jenz byl vodou
zpusobeny pfenosem pazi pod

12 6s | vodou. prechod

cubicka pod
vodou

13 6s prechod

cubicka pod
vodou

14 25s Titulek: modré pozadi, prechod

zluty napis

2. vyvojové stadium-

29




trudgeon

Alfréd Hajos

2. Vyvojové stadium je

15 13s fechod,
nazyvano Trudgeon (tredzn). P
Priikopnikem tohoto kraulového styl trudgeon
stylu byl Artur Trudgeon. -2 boku
Vyznamnym plavcem své doby

16 7s . pfechod,
se stal mad’ar Alfréd Hajos,
ktery timto stylem zvitézil na styl trudgeon
trati dlouhé 100m na prvnich pohled na

nohy
novodobych olympijskych

17 65 hrach. Styl se vyznacuje prechod,
plavanim s vysoko zdvizenou

L v« pohled na
hlavou, paze jsou stiidavé
nohy
pfenaSeny vpied nad hladinou.
18 9s | Nohy provadeji nizkovite stithy piechod,
V horizontalni rovin¢, diky tomu
. Trudgeon -
vsak u plavce dochézi k rotaci a y Vg
celné
télo se pretaci z boku na bok.

19 gs | Nedostatkem tohoto stylu, byl piechod
pfedevsim pohyb dolnich
Kondet; Trudgeon z

oncetin. boku

20 11s ptechod,

pohled z boku

21 25s Titulek: modré pozadi, ptechod

zluty napis

3. Vyvojové stadium,
Australsky kraul,
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Frederick Lane

22 23 s | Roku 1900 piedvedl Australan, prechod,
Frederick Lane novy kraulovy ukézka
Styl na 2. OH v Pafizi. POZdé_]l australského
byl styl nazyvan ,,australsky kraula- z
kraul“. Lane vytesil nedostatky boku
pohybt dolnich koncetin tim, ze
23 14 s o piechod,
kopy nohou méli jiz smér
vertikalni. ukazka
Z ¢elniho
Pti plavéani australskym kraulem pohledu
vychazi jeden kop nohou na
24 13s jeden zabér pazi, hlava je drZzena prechod,
nad vodou v pfimém sméru, ukazka
paze se rovhomerné a pravidelné z éelniho
) ) pohledu
prenaseji nad hladinou smérem
vpied.
Dolni koncetiny provadéji kop
ve sméru vertikalnim, ktery
vychazi z kolenniho kloubu.
Ptesto se 1 nadale jevil pohyb
dolnich koncetin jako
nedostatecny.
25 10s prechod,
ukazka pod
vodou
26 2s Titulek: modré pole, Zluty | prechod

napis
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4. vyvojové stadium,
Kraul bez prace nohou,

Zoltan Halmay

27 23 s | Brzdici pohyby nohou fesil ptechod,
plavec Zoltan Halmay kraul bez
zajimavym zptsobem. Jeho préace nohou-
technika plavani kraula z boku
spocivala pouze v praci hornich

28 7s koncetin. Paze stfidavé zabiraji, prechod,
hlava spociva ve vyssi poloze, pohled na
prace nohou je minimalni az plavce z boku
nulova.

Halmay timto potvrdil tezi o

29 13 s | rozhodujicim podilu pazi pti piechod,
vytvareni hnaci cily u kraulu.

4 Y kraul bez
préace nohou-
celné

30 3s Titulek: modré pole, zluty | ptechod
napis
5. vyvojové stadium,
havajsky kraul, Duke
Kahanamoku
Dalsi stadium plaveckého
31 18s . . piechod,
zpiisobu kraul bylo velmi
pokrokové. Roku 1912 na OH ve Hawajsky
Stockholmu predved] havajsky kraul z boku
domorodec a zaroven
32 20s prechod,

reprezentant USA novy styl

pohled z boku
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s technikou vylepsenou o pohyb

33 7s fechod,
dolnich koncetin. precto N
pohled ¢elné
Takzvany ,,Hawajsky kraul* se
34 10s Lo prechod
plave s hlavou mirné nad
vodou, paze jsou pfenaseny pohled pod
vzduchem vpted, pohyb nohou Vodqu na
praci hornich
vychdazi z kyc¢elniho kloubu, koncetin
odkud se vlnovité pienasi do
35 9s | uvolnénych kotnikd. Spojenim piechod,
pohybu nohou, nepatrnym
pohled pod
vydechem do vody a pazemi vodou na
dochazi k pfirozenému mirné praci dolnich
vlnitému pohybu celého téla. koncetin
Pozdé&ji byla tato technika
propracovana ve dvou az Ctyt
uderovy kop.
36 35S Titulek: modré pole, Zluty | pfechod
napis
6. vyvojove stadium,
americky kraul, Johny
Weissmiiller
37 20 s | Poslednim stadiem vyvoje byl prechod,
»americky kraul* k tomuto Americky
vyvoji velmi pfispéli Johny kraul- pohled
Weissmiiller a jeho trenér, ktefi z boku
propracovali diikladné kraulovou
38 12 s techniku. Americky
kraul- pohled
z boku
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Styl se vyznacuje vyssi polohou

39 13s ¢elni pohled
ramen, zdiraznéna je téz poloha
témet svislého predlokti pti

40 11s| | 5 o piechod,
ptenosu paze. Plavec provadi
rytmické dychani s vydechem do pohled pod
vody. vodou

41 6s | Dychani je provadéno piechod,
jednostranné nebo stiidave Americky
s nadechem na ob¢ strany. Prace kraul snimano
dolnich konéetin probiha v Sesti pod vodou
uderové souhfe. Tim myslime,

42 6s ze s jednim cyklem pazi (pohyb prechod,
levé i pravé paze) je spojeno Sest pohled pod
kopti nohou. vodou

43 7 s | Tento zptisob kopani se pouziva prechod,

fedevs$im u kratSich trati.
P pohled pod
vodou
Na delSich tratich vyuzivaji
plavci ¢innosti nohou v mensi
mife. Prace nohou je Casto
nepravidelna a n¢které kopy jsou
malo intenzivni
44 5SS Titulek: modré pole, Zluty | prechod
napis
Spolupracovali: Eliska
Balikova, Karel
Neumayer
45 5s Titulek: modré pole, Zluté | prechod

pozadi

34




Startovni skoky

Podminkou kvalitniho

46 5SS , ) , Startovni

startovniho skoku je startovni
skok
reakce, dynamika a technika.

47 6s | Soucasny startovni skok ma dvé Zabér pod
uznavané varianty postaveni vodou
nohou na startovnim bloku.

48 4s Nohy miizeme Start drzeny
ponechat rozkroc¢ené na §ifi

49 6 | ramen, tomuto startu iikame Zabér pod

. . vodou
start drZzeny, nebo miiZe plavec
vyuzivat atleticky start, ktery

50 7s ) Atleticky start
provadi tak, ze jednu nohu ma
na kraji bloku a druhou vzad.

51 3s o Start drzeny
Pravidly jsou povoleny oba art drzety
zpusoby odrazu. Plavec je pted

52 2s provedenim startu piredklonén, Start drZeny
kolena jsou mirné pokrcena,

53 35 | rukama se drzi bloku. Pii skoku Zaber pod
- . vodou
Svihne pazemi vpied a
dynamicky se odrazi z bloku.

54 |55 | Y “e Start drzeny
Tim ze plavec ptitahne hlavu pfi
letové fazi a schova ji mezi paze,

55 7s _ Start drzeny
dochazi k ohnuté poloze, kterd je
vyhodna pro dopad do vody.

56 3s Titulek: modré pole, zluty | ptechod

napis

Kraulova obratka zakladni
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Plavecka obratka umoznuje

57 16s ) ) fechod
plavci otoceni na konci délky P
bazénu. Pro otoceni plavci zakladni
mohou vyuzit dva druhy obritka
obratek.

58 4s prechod

Zakladni obratkou plavec ,

obratka u
doplavava ke sténé mirné na bok stény, pohled
a piipravuje si tak vhodnou z boku
polohu pro otoc¢eni dolnich

59 5S | kongetin, jednou rukou provadi prechod

dohmat, otaci télo, nohy sklada zékladni
pod sebe a pazi po otoceni obratka
poklada do vody ptes hlavu. Po

60 135 | t¢to fazi se tlo mirné potopi, prechod,

ruce se spoji a dochézi zabér pod
k dynamickému odrazu a vyjeti vodou
z vody.

61 9s piechod,
zabér pod
vodou

62 3s Titulek: modré pole, Zluty | ptechod

napis
Kraulova obratka
kotoulova
Plavec pii doplavani na obratku,
63 14s| = 5 L prechod
tésné pred sténou, provede zabér
jednou pazi prudkym pohybem kotoulova
pod télo a soucasné se predkloni. obratka
Natazené dolni koncetiny
64 11s ptechod

pokracuji v rotaci kolem
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vodorovné osy. V tomto kotoulova
okamziku plavec prudce skréi obratka
nohy v kolenou, pootoci trupem
65 16's a chodidla nasadi na sténu. prechod
V mirné poloze na boku zabér pod
nasleduje odraz do splyvani. vodou
Béhem splyvani se plavec
pietaci do vodorovné polohy a
zaroven provede pomocny kop
nohama pro udrzeni rychlosti.
66 4s Titulek: modré pole, Zluty | pfechod
napis
Spolupracovali: Eliska
Balikova, Jifi Moravec
67 5S Titulek: modré pole, Zluty | pfechod
napis
Plavecka cviceni pro
zdokonaleni kraulové
techniky
V soucasnosti vyuziva plavani
68 8s ., L, Y ptechod
ruznych technickych cviceni ke
zdokonaleni plavecké techniky. Plavecké
Jak jiZ z historie vyvoje vime, cvicent
maji horni koncetiny rozhodujici
69 10s o o o prechod
podil pii vytvateni hnaci sily u
kraulu. V tomto videoprogramu Plavecke
cviceni
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predvedeme né¢kolik zakladnich,

70 12 s . ) fechod
nejpouzivangjsich, kraulovych P
cviceni, zaméfenych piednostné Plavecke
na praci hornich koncetin. Cilem cvicent
téchto cviceni je dosazeni co
71 11s L . prechod
nejoptimalnéjsi polohy pazi a co
neju¢inngjiiho zabéru pod Plavecke
T Y iceni
vodou. Cviceni jsou v potadi od cviee
jednodussiho po slozité&jsi.
72 3s Titulek: modré pole, zluty | ptechod
napis
Cviceni pro kraulové paze
s pomuckou
Cviceni pro kraulové paze je
73 12s L o Prechod
klasické cviceni s pouzitim
pomiicky takzvaného piskotu. Technické
Tato pomticka minimalizuje cviceni, zabér
z boku
pohyb dolnich koncetin, ale drzi
74 10's nohy ve vhodné poloze viici Piechod
zéberu. Plavec provadi stiidavé
1x . Y Technické
zabéry, paze jsou pienaseny o
cviceni, zabér
vzduchem vpted. Dbame na 7 boku
dostatecné dlouhy rozsah zabéru
75 13 s | a spravné provedeni zabérové Ptechod
faze. Pravidelné dychame
Y Zabér pod
jednostranné nebo na ob¢ strany. vodou
76 14s Prechod
Zabér pod
vodou
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77 2s Titulek: modré pole, zluty
napis
Cviceni s deskou
,,dobihacka“
Toto cviceni probiha za pomoci
78 14s L oL prechod
desky v jedné ruce, jez je ve
vzpazeni a plavec zabird druhou Technické
pazi. Soustiedi se na dlouhy cviCeni, zaber
z boku
zabér, paze uvolnéné s ostrym
79 17 s loktem piendsi vpted. Nohy piechod
provadi kopy po celou dobu
o o s o Technické
cviceni. Plavec miize vyuzit A
cviCeni, zabér
cviceni tak, Ze na jednu délku 7 boku
bazénu zabira stale stejna paze,

80 7 s | nebo libovolné paze stiidat ob Piechod

t ¢iob dvé. P $8i

empo ¢i ob dve. Pro vyssi Zabér pod
uroven obtiZnosti provadi plavec vodou
cviceni bez desky.

81 15s Ptechod
Zabér pod
vodou

82 25S Titulek: modré pole, Zluty | prechod

napis
Dobihaci cviceni bez
desky
Pro cviceni bez desky je
83 28s ) . Piechod
nejvhodnéjsi varianta
takzvaného dobihani. Cvi¢eni Dobihaci

probiha nasledovné, jedna paze

cviCeni, zabér
Z boku
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pracuje ve fazi ptipravné (jez
zacina protnutim vody) dale
samotné zabeérové a poté pracuje
ve fazi vytazeni a pienosu do
vzpazeni. Druhd paze zGstava ve

vzpazeni, pti setkdni se vyméni.

84 25s Titulek: modré pole, Zluty | pfechod
napis
Tahnuti hibetu ruky po
hlading
CvicCeni ma za ukol vstipit plavci

85 19s , 5 Ptechod
spravnou polohu takzvané
vysokého lokte. Jedna paze je ve Technické
vzpazeni, druha provadi zabeér, cvideni, zabr

z boku
pomalé vytaZzeni z vody, zveda
se a tahne hibet ruky po hlading.
Dbame na polohu ostrého lokte.

86 20 Plavec pomalym pohybem Prechod
pfenasi pazi do vzpazZeni, mezi PtibliZzeny
tim za¢ina prace paze druhé. Po zaber z boku
celou dobu provadi dolni
koncetiny intenzivni kopy.

87 35S Titulek: modré pole, Zluty | ptfechod

napis

Kraulové cviéeni
,SEMAFOR*
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Cviceni ,, semafor* je fazeno

88 26 s i prechod
mezi obtizngjsi, je uréeno pro
plavce s dobie zvladnutou kraulové
kraulovou technikou. Cviceni cvideni- zabér
_ z boku
zacina protnutim jedné paze
hladinou, druhd je ve vzpaZeni.
Paze v ptipravné fazi zacind fazi
17s| .. , fechod,
89 zabérovou, kde dbame na p’ CV ©
zabér z boku
spravné provedeni, po ukonéeni
90 11s zabéru secka plavec v poloze prechod
vytazeni a pazi se dotkne stehna. zabér pod
Dale ptechéazi do polohy ostrého vodou
lokte, ptichazi vydrz v této
91 8s L. . prechod,
poloze, plavec pazi propina, e
zabér pod
vydrzi ve vzpazeni a vraci ji do vodou
polohy ostrého lokte. Paze déle
prechazi pomalym pohybem do
vzpazeni a jeji praci stiida druha.
Je nutné po celou dobu tohoto
cviceni provadeét intenzivni kopy
dolnimi kon¢etinami. Cviceni je
na uvédomeéni si spravné polohy
téla, praci pazi i dolnich
koncetin.
92 4s Titulek: modré pole, Zluté | pfechod

pozadi

Spolupracovali: Eliska
Balikova, Bc. Vlastimil
Balik
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93

3s

Titulek: modré pole, zluty
napis

Dé&kuji za pozornost

ptechod
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Eviden¢ni list

Souhlasim s tim, aby moje zavérecna prace byla pujc¢ovana k prezenénimu studiu
v Univerzitni knihovné ZCU v Plzni.

Datum: Podpis:

UZivatel stvrzuje svym Citelnym podpisem, Ze tuto zavérecnou praci pouzil ke studijnim
ucelim a prohlasuje, Ze ji uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno Fakulta/katedra Datum Podpis
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