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1 UvoD

Téma diplomové prace je: Analyza plaveckého zptisobu kraul a korekce techniky
(interaktivni materidl)“. Téma jsem si zvolil z divodu, Ze jsem Ctrnict let plaval na
vrcholové trovni a po ukonceni aktivni plavecké kariéry jsem jesté ndsledujici Ctyii roky
pisobil jako trenér mlddeZe v Plaveckém klubu Sldvia VS Plzei.

UZ jako zdvodnimu plavci mi trenéry byla zdlraziiovdna role plavecké techniky na
vysledném mém sportovnim vykonu. I ja sdm jako trenér kladu na techniku velky daraz.
Téma jsem si zvolil i z toho diivodu, Ze v Ceské republice nenf piili§ moZnosti, jak plaveckou
techniku analyzovat, a ndsledné se pomoci odstranovani ¢i korekce chyb v technice
vykonnostné posouvat. ZkusSenosti, které jsem nasbiral jako plavec, pod vedenim riznych
trenérl, i sdém osobné, jako trenér, bych chtél do budoucna vyuZit pfi trénovani dalsi generace
zévodnich plavct a potazmo se podé€lit o nové poznatky se svymi trenérskymi kolegy.

V dalsi ¢asti prace hodld autor predestiit definici a uznavana pravidla pro plavecky
zpusob kraul podle Mezindrodni plavecké federace (FINA). Autor zde hodla popsat
spravnou polohu téla pfi zvoleném plaveckém stylu. V jednotlivych oddilech prace bude
nasledn¢ charakterizovan teoreticky model spravné kraulové techniky, zaméiené na
cyklickou praci hornich i dolnich koncetin, spravnou polohu téla plavce a v neposledni fadé
i spravny zpusob dychani pii této plavecké technice. U jednotlivych fazi bude popsano, co
se béhem nich d¢je a také uvedeny parametry pro spravnou techniku, s vyuZitim dostupné

odborné literatury.

Navazujici oddil prace bude rozebirat soucasné svétové trendy v technice plaveckého
zpusobu kraul pii sprinterskych tratich. Tyto budou ndsledné porovndny s technikou pfi

zdolavani vytrvalostnich trati.

Nésledujici kapitola diplomové prace popiSe potiebné technické parametry techniky,
pouzité pro ziskani materidlu na rozbor a korekci plaveckého zpiisobu kraul. Zde bude také
charakterizovan voln¢ dostupny pocitaCovy program, ve kterém budou materidly zpracované

a upravované do findlni podoby.



2 CiLE A UKOLY PRACE

2.1 CILE PRACE

e Analyza techniky a nasledna korekce plaveckého zpusobu kraul
e Vytvofeni manudlu pomoci webovych stranek pro analyzu plavecké techniky

plaveckého zptisobu kraul a ndslednou korekci techniky pomoci technickych cviceni

2.2 UKOLY PRACE
e Stru¢ny popis historie plavani a plaveckého zpusobu kraul.
e Rozbor techniky plaveckého zpiisobu kraul
e Vytvoreni interaktivniho videoprogram (plavecka technika).
e Vytvoreni interaktivniho videoprogramu (plavecka cviceni).

e Rozbor interaktivnich materialu.



3  METODIKA PRACE

3.1 KRITICKA ANALYZA PRAMENU

V diplomové praci bude vyuZita zejména metoda kritické analyzy prament, kdy
diplomantem doslo k prostudovéni souvisejici odborné literatury a nasledné k jeji kritické
analyze. Ddle doSlo k porovnani vlastnich autorovych znalosti a zkuSenosti spolu se
zkuSenostmi ostatnich plavcl s predmétnou teorii. V oddilu zaméteném na historii a historicky

vyvoj jsem Cerpal z knih a snazil jsem se najit néjaké odliSnosti, ale Zddné se mi najit nepodatilo.

3.2 RIZENY ROZHOVOR

V diplomové préci je dale vyuzita i metoda fizenych rozhovort. Dand metoda je pouZzita
pievdzné v kapitole zamétend na novodobé trendy v plavani na sprinterskych a vytrvalostnich
tratich. Problematiku jsem konzultoval se svymi trenérskymi kolegy z plaveckého klubu Sldvia

VS Plzeii a s odborniky na videoanalyzu.



4 TEORETICKA CAST

4.1 PLAVANI

Pojem plavani v §irSim slova smyslu je podle Mencla (1989, str. 4) chdpéana jako
dulezita existen¢ni podminka Zivota Cloveka. Je jisté, Ze vSechny télovychovné soustavy od
nejstarSich kultur pocitaji s plavdnim jako s nezbytnou lidskou dovednosti a museli nutn€ znat
pottebné zpiisoby k osvojeni si téchto dovednosti.

Plavani fadime do kategorie individudlnich sportti. Jedna se o pohyb, diky kterému Ize
piemistovat ve vod¢ vlastni t€lo, aniZ by doslo ke kontaktu se dnem. Cilem je dostat se z bodu
A do bodu B v co nejkratSim €ase a v souladu s mezindrodnimi pravidly. Discipliny, ve kterych
v plavani miZeme zdvodit jsou rozd€leny nejen na dany zpusob a vzddlenost, ale také do
jednotlivych vékovych kategorii. Pokud budeme zavodit jako jednotlivec, miZzeme zavodit
v nésledujicich disciplindch na 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m volny zpiisob, 50
m, 100 m, 200 m znak, prsa, motyl. 100 m, 200 m, 400 m polohovy zdvod. Stafetové zévody
rozdélujeme na polohové a kraulové, v olympijském programu a na mistrovstvi svéta na
4x100m polohovy zdvod a volny zptisob a 4x200m volny zplsob. Jedna se o bez kontaktni
sport.

V ceské republice se plavecké soutéZe konaji ve dvou typech bazénti, ve kterych lze
potddat plavecké zdvody, a to na kratkém bazénu (25 m) a dlouhy bazén (50 m). V téch to
bazénech se také zdvodi i na Mistrovstvi Evropy, tak i na Mistrovstvi Svéta. Pouze na letnich
olympijskych hrach se zdvody konaji na dlouhém padesati metrovém bazénu. To vedlo ke
vzniku terminu olympijsky bazén. V soucasnosti je timto terminem oznaCovan bazén o
rozmérech 5S0mx25mx2,5 m, ktery ma deset zavodnich drah.

Plavani vyZaduje vysokou troven specifickych pohybovych dovednosti, jako napf.
souhra hornich a dolnich koncetin, na¢asovani pohybu, ale i taktické dovednosti a kondi¢ni

schopnosti.



4.2 POCATEK SPORTOVNIHO PLAVANI

Za kolébku sportovniho plavani se povazuje Anglie, kde vznikl i prvni plavecky spolek
v roce 1862 v Londyné. Tim byl poloZen zakladni kdmen pro vznik soutéZi mezi kluby, nebo
jednotlivei. Anglie byla uz v dobé€ vzniku sportovniho plavani povaZovana za jednu ze zemi
kde bylo rekreacni plavani velmi oblibené a popularni. Pocatky sportovniho plavani byly
zaméieny prevazné na vytrvalostni trat€. Sprinterské traté se zaCaly objevovat az pocatkem 20.
stoleti. Hlavnim striijcem plavani na vytrvalostnich tratich byl anglicky lord Byron, ktery v roce
1810 pieplaval Dardanelskou uZinu. Dal§im vytrvalostnim plavcem se stal anglicky kapitdn
Webb, ktery jako prvni preplaval kandl La Manche v roce 1875. Tato kuriozita se nasledné stala

jednou z nejvysSich met vytrvalostniho plavani soucasnosti (Hoch, 1987).

4.3 HISTORIE PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Plavecky zptsob kraul se rozvijel po nékolik desitek let. Prvnim vyvojovym stddiem
kraula oznacujeme tzv. plavani na ¢ubicku. Jedna se vyvojové stadium, pii kterém se nevytahuji
ruce ven z vody. Naslednymi pokusy plavcii ve snaze o zmenseni odporu zacali plavci ruce
prenédset nad vodou. Dalsim plavcem, kterého povazujeme za prikopnika plavecké techniky
kraul je mad’ar Alfréd Hajos, ktery na olympijskych hrach v Aténach roku 1896 vyhrdl zlatou
medaili, potom co plaval se zdvizenou hlavou, ruce pfenaSel nad hladinou a za pouZzité
stfidavého kopani dolnich koncetin ve vodorovné poloze. Plavecky styl mad’arského zavodnika

ndsledné ziskal oznaceni trudgeon.

4.4 MEZINARODNI PLAVECKA FEDERACE

Mezinédrodni plaveckd federace, zndma také pod svoji zkratkou FINA, byla zaloZena
roku 1908. Timto aktem byly polozeny zaklady, diky nimZ mohly vzniknout jednotlivé
smérnice a pravidla a diky tomu Ize soutéZit na mezinarodnich zadvodech. Postupem casu dala
FINA moznost vzniknout jednolitym sekcim, které se specializuji na jednotlivd plavecka

odvétvi (Hoch, 1987)



5 VOLNY ZPUSOB—KRAUL

5.1 DEFINICE PLAVECKEHO ZPUSOBU

Volny zptisob (zndmy u nds také jako kraul) je dle reguli Mezinarodni plavecké federace
(FINA) definovan jako plavecky zptisob, béhem kterého muze plavec plavat libovolnym
zpisobem. Dale pravidla FINA uvadi, jako nutnou podminku ukonceni plaveckého vykonu
touto technikou, Ze plavec se po doplavdni trati musi dotknout obritkové stény jakoukoliv ¢asti
téla. Teprve v tento moment se vypind ¢asomira a plavec tak dosahuje na zvolené distanci
meéfeného vykonu. Na druhou stranu plavecky zplisob kraul je nejméné limitovan, co se tyka

pravidel (Motycka, 2001).

Plavecky zptisob kraul je logicky nejrychlejsi ze vSech Ctyf svétové uzndvanych
plaveckych zplsobi. Behem plaveckého vykonu volnym zplisobem je rychlost postupem
celého zdvodu relativné rovnomérnd a co se tyka jednoho plaveckého cyklu, i v souhfe hornich
a dolnich koncetin. Pii pohybu hornich koncetin nad hladinou vody (typicky prvek plaveckého
stylu kraul) dochazi k mensimu odporu kapalného okoli na plavce, a tudiz tento prvek pfispiva
k vysledné rychlosti zdvodnika. Dal§im charakteristickym a pro kraul velmi dtleZitym prvkem
je nélezité dychani, k némuz pfi spravné technice dochézi tak, Ze télo plavce je ve vodorovné
poloze ve vodé¢, a tudiz opét odpor kapalného okoli na plavce se minimalizuje, a to pfispiva

rychlosti tohoto plaveckého stylu (Hofer 2016).

5.2 POLOHATELA

Poloha téla by méla byt ve vod¢ splyvand a tim zamezit stanové a vyskové kolisani.
Diky zabérovym pohybtim je pfi¢inéno, Ze se télo nezveda nad hladinu vody. B€hem nadechové
faze dochdazi k tomu, Ze plavec musi vyrazné otocCit ramena, aby diky tomu bylo doslo k co

nejmensimu odporu vody (Motycka 2001).

5.3 PRACE HORNICH KONCETIN

PazZe tvoii hlavni hnacf silu celého plaveckého zptsobu kraul. Praci paZi bychom mohli
prirovnat k lodnimu Sroubu, kdy ndm paZe poskytuji vztlakovou silu. (Motycka 2001).
Prace pazi diky neustdlému stiidani zabért, vytvari hlavni pohonnou jednotku pro cely

plavecky zpusob a jsou doplnéné o praci nohou (Neuis, Viktorjenik 2017).



5.3.1 PRIPRAVNA FAZE

Béhem ptipravné faze dochdzi k tomu, Ze dlan se po ponofeni do vody pohybuje dvéma
smery. Vpred a dold, kdy celd horni koncetina vytvaii odpor k vodé. Abychom velikost odporu
co nejvice minimalizovali snaZime se o, aby paZe zaujimala co nejvyhodné&jsi polohu. Svaly,
které se budou aktivovat béhem zabérové faze jsou v momenté piipravné faze relaxované.
Zavodni plavci ponofuji pazi do vody v nasledujicim pofadi: 1) prsty, 2) pfedlokti, 3) loket. Po
zanofeni paze do vody dochézi k rotaci v trupu kolem osy na stejnou stranu, u které bude
provadén zabér. Dulezité je si davat pozor na piedCasné otocCeni trupu, které mlze zpusobit
prodlouZeni piipravné faze a vytvofit tim neadekvatni podminky pro dokonceni zabérové faze
pro druhou pazi. Casové rozpéti piipravné faze se u zdvodnich plavci odhaduje na cca 0,23 -

0,35 vtefiny, cozZ je asi 13-19 % casu z celkového ¢asu jednoho cyklu. Dlai a ruka by m¢la

svirat béhem ptipravné faze dhel mezi 24-32 stupni (Hofer 2016).

5.3.2 FAzE PRENOSU

Autofi uvadéji, ze piechodnou fazi lze spojit s piipravnou, nebo zabérovou fazi.
Nejvétsim dskalim prechodné faze je zvladnuti fady tkond v kratkém casovém sletu tak, aby

4

plavec provedl co nejefektivngjsi zdber (Hofer, 2016).

5.3.3 ZABEROVA FAZE

vvvvvv

k pohybu dlané smérem dozadu a diky tomu ndm vznik4 tzv. hnaci sila. Béhem zabérové faze
dochdzi také k zapojeni i ¢asti piedlokti, kdy zbytek paze spiSe plisobi jako brzda. Pokud se
zaméiime na porovnani zdbérové plochy paze a smér jejiho plisobeni béhem zabérové faze,
dojme k zdvéru, Ze se ucinnost zdbéru béhem zdbcrové faze vyznamné zméni. Na zacatku
zabérové faze se dlai nato¢i smérem ke dnu bazénu a ndslednym pohybem dolli a vzad,
abychom dosédhli maximalni hloubky. Pii pohledu ze shora je dlan vné od podélné osy téla. K
nejucinngjSimu zdbéru dochdzi v momenté, kdy rameno spolu s dlani sviraji dhel 60-120
stupiil. Drtiva vétSina zadvodnich plaveil provadi zabér s ohnutim v loketnim kloubu (Hofer
2016).

Ohnutim loketniho kloubu s vnitini rotaci v rameni, vytvoifime perfektni podminky pro
co mozna nejucinngjsi zabeér. Nejveétsi ohnuti v lokti je okolo thlu 85-90 stupni. Néasleduje
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pohyb, pfi némz se za¢ind paZe pomalu natahovat, dokud nezac¢ne svirat ihel kolem 150 stupnd,
ovSem Vv tento moment uz zacind zdb¢érova faze pomalu ztracet svoji tcinnost. Ztrita a¢innosti
je pti¢innd tim, Ze paZe se za¢ne pohybovat smérem nahoru (Neuis, Viktorjenik 2017).

Dalsim faktorem je zacinajici rotace v ramenou kolem podéIné osy s cilem vytvofit co
nejlepsi podminky pro zibérovou fazi druhé paze. Casové rozpéti zabérové fize plavci se
odhaduje na cca 0,38 - 0,51 vtefiny, coZ je asi 33—42 % casu z celkového €asu jednoho cyklu.

Uhlové rozmezi zabérové faze se pohybuje v rozmezi 42—151 stupiii (Hofer 2016).

5.4 SOUHRA PAZIS DYCHANIM

Stars$i publikace uvadi, Ze souhra pazi s dychdnim je ovlivnéna tim, zda plaveme
sprinterskou, nebo vytrvalosti disciplinu. V dne$nim zdvodnim plavani se ovSem uZ bez rozdilu
discipliny priklani spiSe ke sprinterské souhfe pazi s dychanim (Hoch, 1987).

Nédech provddime na jednu stranu, nebo na ob&. Z fyziologického zatéZovani se
doporucuje dychéani na ob¢ strany, aby nedoslo k jednostrannému zatéZovani v oblasti ramen.
Béhem vytrvalostnich zavoda slouzi také nddechy na ob¢ strany jako moznost sledovani
soupettl ve vedlejSich drahdch. Béhem kratkych trati se plavci vétSinou nenadechuji pti kazdém
zabéru, coZ minimalizuje vznik odporu proti vodé a tim lze 1€pe vyuZzit zabérovou fazi. Béhem
nddechu musi plavec uvolnit dychaci a bfiSni svalstvo coz nasledn¢ limituje silu zabéru.
(Motycka, 2001)

Zavodni plavci se nadechuji béhem prestavky, kterd vznika mezi zdbérovymi fazemi.
Dochézi k tomu v momenté, kdy paze, které je na strané vdechu dokoncila zabérovou fazi a
druhd paze, oznacovana také jako nesouhlasnd jesté nezacala zaberou fazi. (Neuis, Viktorjenik
2017).

Béhem sprinterskych tratich je snaha plavce o co nejmenSi mozny pocet nadechl.
Béhem zavodi na 50 metrt se vétSina plavcl nenadechuje skoro viibec, coz vedeme k tomu, Ze
mohou efektivné vyuZit celou silu zabéru. Na druhou stranu, aby plavec vydrZel danou trat’ bez
nadechu, musi tomu piedchézet trénink na zvyseni plicni kapacity, aby mél dostatek kysliku po
celou dobu zdvodu. Naopak pii vytrvalostnich tratich se plavci nadechuji skoro kazdy zabér,
coz vede k co nejvétsimu piisunu kysliku, ktery je potfebny pro zvladnuti delSich trati.

K nadechu dochdzi v moment¢, kdy béhem pienosu jedné paze nad vodu plavec vytoci
lehce horni polovinu téla a hlavu souhlasnou stranu. V momenté&, kdy plavec poklada pazi, ktera

dokoncuje ptfechodnou fazi zpét do vody se i télo vraci do vychozi polohy (Hofer 2016).
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5.5 PRACE DOLNICH KONCETIN

Dolni koncetiny jsou o pozndni mens$i hnaci sila, nez je tomu u hornich koncetin.
Hlavnim divodem, pro¢ tomu tak je, je Ze dolni koncetiny maji oproti hornim koncetindm
mensi zdbérovou plochu a daleko mensi rozsah pohyblivosti v kloubech. Dalsi proménou je
velkd spotfeba energie u svalll dolnich koncetin. Pohyb dolnich koncetin ve vodé je dost
podobny normélni chiizi, ovS§em svalové tsili vyvinuté pii prace dolnich koncetin ve vod¢ je
velmi ndro¢néjsi nez samotnd chtize. (Hoch, 1987).

S rostou rychlosti béhem plavani kraulu dochazi k tomu, Ze se sniZuje pocet kopil na
jeden zdbérovy cykl, z klasického Sestidobého kopu na ctytrdobovy kop. Anglicka autor

prokdzal, Ze béhem plavani kraulu v plaveckém trenazéru, dochdzi az ke dvojnasobnému poctu

zébéru v pazich nez je jednotlivych kopti (Cohen a kol. 2018).

5.6 SOUHRA PAZ{ ANOHOU

Relativné malé vykyvy v rychlosti zdvodnika béhem jednoho cyklu plaveckého zpiisobu
kraul, jsou vysledkem neustdlého stiidani zabérti v hornich koncetinach, jeZ jsou dominantni
hnacf silou celého plaveckého zptisobu, doplnéné o pravidelnou praci dolnich koncetin. (Neuis,
Viktorjenik 2017).

Celkova doba cyklu dolnich koncetin se odhaduje piiblizn€ na 1/3 jednoho cyklu
hornich koncetin (Hoch, 1987)
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6 POROVNANI SPRINTERSKE A VYTRVALOSTNI TECHNIKY PLAVECKEHO ZPUSOBU
KRAUL

6.1 SPRINTERSKA TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Pokud chceme dosahnou co moZzna nejlepSiho vykonu, je tieba zaméfit se 1 na spravny
rozvoj techniky, a to pfedevs§im pokud se specializujeme sprinterské traté. Technika plaveckého
zpusobu kraul se pro sprinterské trat¢ tak jak ji zndme dnes oproti starSim publikacim celkem
lisi a proto jsem se rozhodl ve stru¢nosti shrnout, jak vypadd dnesni technika plaveckého

zpisobu kraul zamétend na sprinterské discipliny.

6.1.1 PRACE HORNICH KONCETIN

Pfi sprinterském zdvodech se klade obrovsky diraz na opravdu rychlé a co moZna
nejpresnéjsi provedeni jednotlivych zabérii hornich koncetin. Na zacatku ptipravné faze se paze
pohybuje ve sméru dopfedu a dolu s maximalnim propnutim v lokti. V. moment¢, kdy dochéazi
k ponofeni horni koncetiny do vody, je stile paze propnutd v lokti. V okamzZiku, kdy se paze
dokonceni faze ptenosu dostdvd na zacatek zabérové faze, paZze se lehce pokréi v loketnim
kloubu, ale oproti vytrvalostnimu zdvodu se paZe nedostdva na pozadovany thel 90 stupiili. Pii

dokonceni zdbérové faze jde paze ven z vody uz opét skoro nataZena.

6.1.2 PRACE DOLNICH KONCETIN

Prace dolnich koncetin je pro plavce specializujictho na sprinty velmi potiebnou
dopomoci v podob¢ hnaci sily. OvSem s vys$i rychlosti a vyssi frekvenci zabéri hornich
koncetin dochdzi k obrovskému rozdilu poctem provedenych kopt a zabéri. Anglickd studie
poukazuje na, ze béhem zdvodu na 50 metrt, dochdzi aZ ke dvojndsobnému poctu zdbéra
hornich koncetin oproti koptim dolnich koncetin. To ndm potvrzuje tvrzeni, Ze horni koncetiny
jsou hnacim motorem pro samotny plavecky zptsob kraul a dolni koncetiny slouzi jako

dopomoc.
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6.1.3 DYCHANI

V dnesni dob¢ se jiz upustilo od nadechovani na kazdy zébér v pribehu sprinterskych
zavodl. V dnesni dobé¢ je celosvétové uzndvany trend plavat sprinterské trat€¢ na co mozna
nejmensi pocet zdbéri. Tento trend ndm zapficinuje, Zze v pribéhu zdvodu se minimalizuje
vytaceni tratu a tim vlastné€ i zvySeni odporu proti vod¢ a diky tomu miZeme vyuZzit maximalni
silu celého zabéru. Dnesni zdvodni plavci se ve vétsing ptipadi nadechuji v t€sném moment¢,

neZ provedou kotoulovou obratku.

6.2 VYTRVALOSTNI TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Technika vytrvalostniho plavce a sprintera se v dneSni dobé€ uzZ moc nelisi. Najdeme zde
jen malé odchylky oproti vySe uvedené technice v prubéhu sprintu. Odchylky jsou znatelné

piedevsim co se tykd frekvence hornich koncetin a po¢tu nddechti v priibéhu zavodu.

6.2.1 PRACE HORNICH KONCETIN

Jako u sprinterské techniky je i u té vytrvalostni kladen velky diraz o co moZna

nejpresnéjsi provedeni zabéru. Oproti sprinterské technice je frekvence zdber o néco pomalejsi

nez u sprintera. DileZitym faktorem je také délka traté, kterd ndm ovliviiuje frekvenci zabéra.

6.2.2 PRACE DOLNICH KONCETIN

Dolni koncetiny v prib&hu vytrvalostniho zdvodu maji daleko vétsi vyznam, coby
dopomoc, nezZ tomu je u sprinterské traté. Se sniZzenim frekvence poctu zdbérti hornich koncetin,

dochdzi k tomu, Ze pocet kopt je téméf shodny s poctem zabért.

6.2.3 DYCHANI

Béhem vytrvalostniho zavodu se plavec z pocatku nadechuje na kazdy paty, treti zaber.

V prabéhu zavodu ovSem dochdzi k tomu, Ze pfechdzi k nddechu na jednu stranu. Je to

MoV

zasoby, nebo také dochdzi k hlidd ostatnich zdvodnikl a také sleduje ukazatele s poctem

zbyvajicich bazéni.

13



6.3 PRIPRAVA NA SAMOTNY VYKON

Novodobé trendy v plavani jsou velmi obtizné a plavec se nemlze spoléhat jen na
spravnou techniku. Dal§im dulezitym faktorem je fyzickd pfipravenost plavce. Zde se klade
diraz predev§im na horni polovinu téla a ptedev§im paZe. Plavec by mél byt flexibilni v oblasti
ramenniho kloubu, neni to jenom z divodu prevence proti zranéni, ale aby mohl plavec co
mozna nejrychleji pfenést natazenou ruku nad vodu. Dalsi diileZitou ¢4sti je posileni rotator v
oblasti ramenniho kloubu. Posledni soucésti fyzické piipravy je posileni celych pazi v rdmci

suché ptipravy.
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7  PRAKTICKA CAST

7.1  TECHNICKE PARAMETRY

Pro natoceni videi pro interaktivni program jsem vyuzil mobilni telefon iPhone XR, ktery
mi diky své odolnosti umoZnil natdcet videa pod vodou. Ddle jsem vyuZil hodinky iWatch,
abych mohl sledovat jednotlivé zdbéry v pribéhu natdceni a hlidat si tak kvalitu zdbéru. Pro
natdceni videi na suchu jsem vyuZil stabiliza¢ni ty¢ pro lepsi zdbé€ry a lepsi uhel pohledu.

Pro ztizeni webové domény a webhostingu jsem vyuzil portdl Wedos. Pro ndsledné
spusténi webovych stranek jsem zvolil aplikaci WordPress, kde jsem si zvolil Sablonu a
nasledné¢ v ni i samotné stranky vytvofil a upravoval. Déle bych chtél pod¢koval svému
kolegovi Martinu Prochdzkovi za pomoc pii vytvafeni a spuSténi webovych strdnek. Jeho
znalosti a schopnosti v oboru IT mi praci velmi usnadnily. Pro nahrani videi jsem pouzil
aplikaci YouTube, kdy mi po nahrani videa vznikl URL odkaz vhodny pro zkopirovéani a
vytvoreni videa na webovych strankach.

Pro dpravu obrazkd, jsem vyuzil aplikaci Malovani, kterd mi umozZnila oznacit
sdilenych a vetejné ptistupnych alb na webovych strankach rajce.idnes.cz a vznikly odkaz jsem
zkopiroval a ptitadil pod text k jednotlivym ¢astem pohybu v teoretické Casti.

Dile bych chtél podékovat Bc. Dominiku Polcarovi za ochotu nechat se natocit, za

piikladny pfistup a aktivni ucast béhem nataceni.
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7.2  WEBOVE STRANKY

7.2.1 MAPASTRANEK

technikakraul.cz

HISTORIE

ZDORIJE

GVOD PRAKTICKA | | TECHNIKA | | TEORETICKA
CAST CVICENI CAST
VIDEOI1 VIDEOI
VIDEO23 VIDEO7

Uvod — predstaveni webovych stranek

Prakticka ¢ast — predstaveni videf jimiz Ize zachytit a nasledn¢ analyzovat plaveckou techniku

plavecké zplisobu kraul

Technicka cvifeni — obsahuje videa diky nimz lze zlepsit techniku plaveckého zptsobu kraul

a odstranit chybu v technice

Teoretické ¢ast — obsahuje teoretické poznatky nutné védét pro analyzu a naslednou korekci

plavecké techniky plaveckého zptisobu kraul

Historie — obsahuje stru¢né shrnuti historie plavani, plaveckého zptisobu kraul a mezinarodni

plavecké federace

Zdroje — zdroje pouZité pro zkompletovani teoretické Casti
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7.2.2  NAHLED WEBOVYCH STRANEK

Anafyra plaveckeho rpusoby kreul 8 korekee techniky

W bewd strimky venikly z e diplomovd price 2 mady by poslowdt jako pamicka k anahfze a karckcl technlir plavedotho zposobu kraul.

Webove stramky by dale mely slouzit jake pomiicks jak zachytit pohyb plavee ve vode a nasledn® odhalit 8 pomo<i opravit chyby v technice pomoci jednoduchych
gechmickych cwiceni bez pouziti pomucek.

pnils 71 parmeat i

Obrdzek 1Uvodni stranka webovych strdanek hitp://www.technikakraul.cz/ (Uroveri 1) zdroj viastni

Anslyra plaveckeho zpusoby kraul 2 karekece techmiky

Prakticks cast

Ukdzla visde( |ak natodit plavee pro ndsicdrou analyzu plaveckdha zplsobu kraul

Obrdzek 2Praktickd cdst ( Uroveri 1 ) zdroj vlastmi
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Analjfza plaveckého zpdsobu kraul 2 korakce techniky

Hi=r

In fezeni do trémink: d skt rackech i £ g aile il Filerdl e sdriemi 20 din

Texhinl | L Superman® pik

TE-SUpermean 28

Obrdzek 3Technickd cviceni ( Uroveri 1 ) zdroj vlastmni

Analyra plaveckehc zpusoby krau! & korekeoe techmiky

1.1 DEFINICE

naskr:

Obrdzek 4Teoretickd cdst (Uroveii 1) zdroj viastni
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oo o =2

Fotky LEEITT Hurmentafe Tetealdrky

hmnite Tl it Pespar Kelbmsd | Fretks

Jdinin nEuprasen
degernn .

Obrdzek STeoretickd cdst odkaz na obrdzky (Uroveii 2) zdroj viastni

Analyra plavecksho zpusoby krao! & korekoe techniky

leikmick:
Historie

1.1  PoOCATKY SPORTOVNIHO PLAVANE
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Anshyzra plaveckeho rpusoby kraul » korekee techniky

vl

Tdraoje

Tisnéné zdroje

F. Zdwini g

ilinef. 2011

Obrdzek 7Zdroje (Urover 1) zdroj viastni
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7.2.3  TECHNICKY SCENAR — ANALYZA TECHNIKY PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Nazev videa | Cislo videa | Popis videa | Délka videa
Zabér z boku — 1 Video v bézné 0:14
bézna rychlost rychlosti

zachycujici
pohled z boku
Zpomaleny 2 Video ve 1:40
zabér z boku zpomalené
rychlosti
zachycujici
pohled z boku
Zabér ze shora 3 Video v bézné 0:21
- bézna rychlosti
rychlost zachycujici
pohled ze shora
Zpomaleny 4 Video ve 1:47
zabér ze shora zpomalené
rychlosti
zachycujici
pohled ze shora
Zabér zpredu - 5 Video v béZné 0:19
bézna rychlost rychlosti
zachycujici
pohled zptedu
Zpomaleny 6 Video ve 1:48
zabér z piredu zpomalené
rychlosti
zachycujici
pohled z ptedu
Zabér Sikmo 7 Video v bézné 0:16
pod vodou - rychlosti
bézna rychlost zachycujici
pohled Sikmo
pod vodu
Zabér zdola - 8 Video v béZzné 0:15
bézna rychlost rychlosti
zachycujici
pohled zdola
Zpomaleny 9 Video ve 1:38
zabér zdola zpomalené
rychlosti
zachycujici
pohled zdola
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Prace dolnich 10 Video v béZné 0:19
koncetin — rychlosti
bézna rychlost zachycujici
praci dolnich
koncetin
Zpomalena 11 Video ve 1:38
prace dolnich zpomalené
koncetin rychlosti
zachycujici
praci dolnich
koncetin
Zabér z boku 12 Video v béZné 0:21
pod vodou - rychlosti
bézna rychlost zachycujici
pohled z boku
pod vodou
Zpomaleny 13 Video ve 1:42
zabér z boku zpomalené
pod vodou rychlosti
zachycujici
pohled z boku
pod vodou
Zabér prace 14 Video v béZné 0:18
hlavy ze shora rychlosti
- bézna zachycujici
rychlost praci hlavy
pohledem ze
shora
Zpomaleny 15 Video ve 1:38
zabér prace zpomalené
hlavy ze shora rychlosti
zachycujici
praci hlavy
pohledem ze
shora
Zabér prace 16 Video v béZné 0:20
hlavy z boku — rychlosti
bézna rychlost zachycujici
praci hlavy
pohledem z
boku
Zpomaleny 17 Video ve 1:41
zabér prace zpomalené
hlavy z boku rychlosti
zachycujici
préci hlavy
pohled z boku
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Zabér zezadu — 18 Video v bézné 0:21
bézna rychlost rychlosti
zachycujici
pohled zezadu
Zpomaleny 19 Video ve 1:46
zabér pohled zpomalené
zezadu rychlosti
zachycujici
pohled zezadu
Zabér zepiedu 20 Video v béZzné 0:22
pod vodou - rychlosti
bézna rychlost zachycujici
pohled zeptedu
pod vodou
Zpomaleny 21 Video ve 1:38
zabér zepiedu zpomalené
pod vodou rychlosti
zachycujici
pohled zeptedu
pod vodou
Zabér zezadu 22 Video v béZzné 0:19
pod vodou - rychlosti
bézna rychlost zachycujici
pohled zezadu
pod vodou
Zpomaleny 23 Video ve 1:36
zabér zezadu zpomalené
pod vodou rychlosti
zachycujici
pohled zezadu
pod vodou
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7.2.4 TECHNICKY SCENAR — TECHNICKA CVICENI PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Nazev videa | Cislo videa | Popis videa | Délka videa
Technické 1 Video 0:17
cviceni zachycujici
sSuperman‘ provedeni
pohled shora technického
cviceni
,»uperman‘
pohledem shora
pii bézné
rychlosti
Technické 2 Video 0:15
cvifeni zachycujici
sySuperman‘ provedeni
pohled z boku technického
cviceni
»duperman‘
pohledem z
boku pti bézné
rychlosti
Technické 3 Video 0:13
cviceni zachycujici
sSuperman‘ provedeni
pohled sikmo technického
cviceni
,»uperman‘
pohledem Sikmo
pii bézné
rychlosti
Technické 4 Video 0:17
cvifeni — zachycujici
Dobihany provedeni
kraul pohled technického
shora cviceni —
Dobihany kraul
pohledem shora
pii béZné
rychlosti
Technické 5 Video 0:16
cviceni — zachycujici
Dobihany provedeni
kraul pohled z technického
boku cviceni —
Dobihany kraul
pohledem z
boku pfi bézné
rychlosti
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Technické
cviceni
,,Semafor
pohled shora

Video
zachycujici
provedeni
technického
cviceni
,.Semafor
pohledem shora
pii bézné
rychlosti

0:23

Technické
cviceni
,,Semafor
pohled z boku

Video
zachycujici
provedeni
technického
cviceni
,.Semafor
pohledem z
boku pti bézné
rychlosti

0:18
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8 DISKUZE

Diplomova price se zabyvd problematikou, jakym zplsobem Ize rozebrat techniku
plaveckého zptsobu kraul. Na tvod prace jsem se zaméfil na prostudovani zdroju, které jsou
spojeny s plaveckou technikou plaveckého zpiisobu kraul. Ddle jsem se snazil po pouZiti
metody kritické analyzy prament stru¢né shrnout historii a vyvoj plaveckého zptsobu kraul,
ktery od svych pocatka prosel velkymi zménami, aby se dostal do podoby, v jaké ho zndme

dnes.

V praktické ¢asti diplomové Césti Slo prevazné o vytvotfeni celku, ktery by popisoval
jednotlivé pohyby pfi plaveckém zpiisobu kraul. Pomoci metody kritické analyzy pramentl,
jsem si prostudoval materidly od jednotlivych autord, abych vytvofil co mozna nejvystiznéjsi
popis jednotlivych pohybti plaveckého zptsobu kraul. V praktické ¢asti jsou ddle obsazené pod
jednotlivymi fazemi odkazy na soubor s fotkami, u kterych jsou zakreslené body, které bychom
v pribéhu natdceni méli sledovat. Jednd se o mista, u kterych dochdzi, podle mych zkuSenosti
k nejcastéjSim chybam.

Vv s

Dalsim a asi nejdiilezit¢jSim tikolem mé diplomové prace, bylo vytvofeni manudlu, jakym
zpiisobem lze zachytit plaveckou techniku plaveckého zptsobu kraul. Jednd se o videa, kterd
zachycuji spravné zvladnutou plaveckou techniku rtiznymi pohledy. Kazdy jednotlivy pohled,
nebo zabér, jejichz seznam je uvedeny v technickém scénéii, slouzi k odhaleni konkrétni chyby

jejichz popis je vZdy pod videem.

Dalsim tkolem mé diplomové prace bylo vytvoreni souboru s technickymi cvicenimi pro
plavecky zptsob kraul. Zde jsem opét pouZil rizné pohledy na spravné provedeni technického
cviceni, podle kritické analyzy prameni a fizenymi rozhovory se svymi kolegy z plaveckého

klubu Sldvia VS Plzeii jsem se snaZil vytvofil co moZnd nejjednodussi popis a najit idedlni

misto pro zafazeni cviceni do tréninkové jednotky v obdobi po zahdjeni objemové fize.
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9 ZAVER

Cilem této diplomové prace byla snaha o vytvofeni manudlu pro zvladnuti zachyceni
plavecké techniky plaveckého zplisobu kraul. Tento cil price byl realizovan pomoci
interaktivniho programu na webovych strankdch. Webové stranky obsahuji videa, jakym
zpusobem lze provést rozbor plavecké techniky plaveckého zptsobu kraul, technickd cviceni
plaveckého zpiisobu kraul a praktickou cast diplomové prace. Videa obsazend na webovych
strankéch se daji prehravat v bézné rychlosti, ale i zpomalené. Vysledek prace by v budoucnosti
mohl slouZit jako vyukova pomucka pro plavecké kluby a plavecké Skoly ke zlepSovani
plavecké techniky za vyuZiti dostupnych prostiedkll a nastroju.

Kazdy sportovec sni o tom, Ze bude poddvat co moznd nejlepsi vysledky, které ho
mohou zaradit se mezi elitni sportovce v daném sportovnim odvétvi. V plavani tomu neni jinak
a podle mého nazoru na rozdil od jinych sportl je plavani co se tykd techniky jeden
z nejndrocnéjsich sportl. Malokteti sportovci zaZivaji takové zmény v technice, k jakym
dochdzi v plavani. Kazdy, kdo zdvodné plaval, nebo plave hleda zptlisob, jak byt vzdy o krok
napfed a snazi se nalézt skulinu v pravidlech mezinarodni plavecké federace, kterd by jim
mohla pomoci k lepSim vykoniim. Vytvofeny materidl diplomové prace je sméfovan pro uzsi
skupinu plavci, a to konkrétné pro ty, ktefi jsou ochotni tvrd€ pracovat na rozvoji své plavecké
techniky plaveckého zplisobu kraul a jsou piipraveni naslouchat a nechat si poradit.

V pritbé¢hu studie materidli spojené s technikou plaveckého zpisobu kraul, jsem
nacerpal spoustu novych informaci, které jsem se snazil vyuZzit ve své diplomové praci. Nékteré
materidly a informace mé, ale velmi piekvapily. NejvétSim piekvapenim pro mé& bylo, Ze
technika plaveckého zplisobu kraul je od dob vytvoreni nékterych pouzitych zdrojl uz na jiné
urovni a dané zdroje mohou slouzit spiSe pro uplné zacateCniky. Bohuzel existuje jen malo
materidlil, které by se zabyvali technikou plaveckého zptsobu kraul. Tim bych ovSem nerad
shazoval materidly, ze kterych jsem Cerpal, ale spiS jsem nabil dojmu, Ze by to mohl byt podmé&t
pro vytvoreni novych materidld, které by v budoucnu mohly nékomu poslouzit. Zatim mi toto
privilegium bohuzel nepftislusi, ale piislusi kompetentnéjSim osobam.

Béhem sestavovani diplomové prace jsem zaCal porovnavat své znalosti s teorii od
autord, ktefi se zabyvali studii techniky plaveckého zplsobu kraul. Béhem studie onéch
materidlti jsem se dozvéd¢l spoustu zajimavych informaci, které jsem zatadil do své prace a
nasledné¢ je vyuzil v praxi, pfi tvorbé videi. Béhem nat4dceni videi, jsem se primarné snaZil o co

nejlepSi mozné zachycenti, celého plavce a také danou préci téla. Po par nedspéSnych pokusech
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mi doslo, Ze snaha o stejné provedeni techniky v praxi tak jak je uvedeno v kniZkach, nebude
tak lehky ukol, jak jsem si na zac¢dtku prace myslel.

Od samého zacatku, co jsem zacal pracovat na diplomové praci jsem pecliveé sledoval
videa z Olympijskych her a dalSich mistrovskych soutézi v€etné té nejnovéjsi, International
swimming league. Videa, kterd jsou obsazend v piiloze diplomové prace jsem natocil po
absolvovani seminafe, ktery byl zaméfeny na rozbor plavecké techniky pomoci videi.
Neodmyslitelnou soucdsti mé prace byly i konzultace s mymi trenérskymi kolegy a lidmi, ktefi
se zabyvaji rozborem plavecké techniky. Jak tomu, tak byva, tak ndzory nékterych osob se lisi,
ale z kazdé konzultace jsem si odnesl néco, co jsem do prace nakonec vyuzil.

Rozbor plavecké techniky pomoci videi, kterd jsou v obsaZeny v praci, miiZzeme vyuZit
jako zpétnou vazbu pro plavce a dikaz, Ze ona chyba skute¢né existuje. Sami sebe v bazénu
nevidime a kdyZ se nds trenér snazi opravit, tak si z toho podle mého nazoru nic neodneseme
jako kdyZ vidime sami sebe na videu a onu chybu tam opravdu vidime a miiZeme zacit pracovat
na jejim odstranéni.

Zvladnuti spravné plavecké techniky je podle mého ndzoru jednim z nejdileZzitéjSich
faktort, ktery ovliviiuje findlni vykon plavce. Pomoci rozboru plavecké techniky mizeme dat
plavci moznost odhalit chyby v technice, opravit je a tim dosdhnout co moZzna nejlepSich

vysledkd.
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10 RESUME, SUMMARY

Diplomova prace se zaméfuje na rozbor plavecké techniky kraul a jeji korekci. Pojednava o
zvladnuti techniky plaveckého zpusobu kraul jako o jedné z proménnych, které ovliviuji
samotny plavecky vykon. Déle obsahuje informace pro zvlddnuti plavecké techniky.

Teoretickd cast diplomové price se zabyva reSerSi materidldi, které jsou spojeny
s tématem predloZzené diplomové prace. Ddle v teoretické ¢asti diplomové prace je uvedena
strucnd historie zdvodniho plavani a plaveckého zptisobu kraul. Ddle je v teoretické casti
obsaZen rozbor a popis spravné techniky plaveckého zptsobu kraul.

Praktickd cast diplomové prace bude v podobé€ interaktivniho materidlu. Videa
interaktivniho materidlu urend pro analyzu plaveckého zplisobu kraul se daji piehrat
v normdlni rychlosti, ale tak i zpomalen¢ a jsou natoCeny v sekvencich. Déle také bude

praktickd ¢4st obsahovat videa interaktivniho materidlu s technikami (cvi€eni) pro korekci a

odstranéni nejcastéjSich chyb této plavecké techniky.

Summary

The diploma thesis focuses on the analysis of crawl swimming technique and its
correction. It discusses the mastery of the crawl swimming technique as one of the variables
that influence swimming performance itself. It also contains information for mastering
swimming technique.

The theoretical part of the thesis deals with the research of materials that are connected
with the topic of the submitted thesis. Furthermore, in the theoretical part of the thesis, a brief
history of competitive swimming and crawling is given. Furthermore, the theoretical part
contains an analysis and description of the correct swimming technique of crawling.

The practical part of the thesis will be in the form of interactive material. Videos of
interactive material intended for the analysis of crawl swimming can be played at normal speed,
but also in slow motion, and are shot in sequences. Furthermore, the practical part will also
contain videos of interactive material with techniques (exercises) for correcting and eliminating

the most common mistakes of this swimming technique.

29



11 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

11.1 TISTENE ZDROJE

COUNSILMAN, James E. Zdvodni plavdni. Praha: Olympia, 1974

CECHOVSKA, Irena a Toma¥ MILER. Didaktika plavdni: vybrané kapitoly. Praha:
Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3

HOFER, Zden¢k. Technika plaveckych zpiisobu. 4. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2016. ISBN 978-80-246-3263-6

HOCH, Miroslav. Plavdni: Teorie a didaktika. 2. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1987.

MOTYCKA, Jaroslav. Teorie plaveckych sportii: plavdni, synchronizované plavdni, vodni
polo, skoky do vody, zdchrana tonoucich. Brno: Masarykova univerzita, 2001. ISBN 80-
210-2711-8

NEULS, Filip a Dusan VIKTORJ ENIK. Technickd pFiprava v plavdni: cvicent pro rozvoj
a zdokonaleni techniky plaveckych zpiisobii. Praha: Cesky svaz plaveckych sporti, 2017.
ISBN 978-80-270-3032-3.

RUDOLPH, Klaus, et al. Nachwuschskonzeption schwimmen 2020: Vom Glundlagen — bis
zum Anschlusstrainning. Kasel, Deutschland: DSV, 2015.

11.2 ELEKTRONICKE ZDROJE

COHEN, Raymond C. Z., Paul W. CLEARY, Bruce R. MASON a David L. PEASE.
Forces during front crawl swimming at different stroke rates. Sports Engineering [online].
2018, 21(1), 63-73 [cit. 2023-03-20]. DOI: 10.1007/s12283-017-0246-x. ISSN 1369-7072.
Dostupné z: http://link.springer.com/10.1007/s12283-017-0246-x

11.3 USTNI ZDROJE

1

Jan Krenik, trenér L. tfidy a koordinitor pro SCM a videoanalityk CSPS (konzultovano
19.8. 2020 v Ostrave)

Martin Prochézka, trenér II. tiidy Plaveckého klubu Sldvia VS Plzet, ¢len vedeni sekce
dalkového plavani a koordinédtor ddlkového SCM (konzultovano 4.5.2023 v Plzni)

Bc. Zuzana Panyrkovd, trenér IIL. tfidy Plaveckého klubu Sldvia VS Plzeii (konzultovdno

15.5.2023 v Plzni)

30



12 SEZNAM OBRAZKU A TABULEK

12.1 SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1: Uvodni stranka webovych stranek technikakraul.cz (Uroveni 1)
Obrazek 2: Prakticka &ast (Uroven 1)

Obrézek 3: Technickd cviceni (Uroveti 1)

Obrazek 4: Teoretick4 &ast (Urovet 1)

Obrazek 5: Teoreticka cast odkaz na obrazky (Uroven 2)

Obréazek 6: Historie (Uroveri 1)

Obrézek 7: Zdroje (Uroven 1)

12.2 SEZNAM TABULEK

Tabulka 1: Technicky scéndf — Analyza techniky plaveckého zpisobu kraul

Tabulka 2: Technicky scénat — Technicka cviceni plaveckého zplisobu kraul

31



