Dusan Viktorjenik

Vyuziti pomucek pfi nacviku plaveckych zplsoba kraul, znak

1 Uvod

Cilem tohoto textu je ptinést zadkladni i rozsSitfujici informace o technické pfipravé v plavéni a o
technice plaveckych zplsobu kraul a znak. Nosnou ¢ast tvofi popis technickych cviceni, ktera jsou
vyuzitelnd pro individualni rozvoj a zdokonaleni plaveckych dovednosti.

Po prostudovani této ¢asti byste méli byt schopni:
e vytvorit si redlnou predstavu o klicovych bodech techniky jednotlivych plaveckych zplsobu;
* zapojit uvadénad technickd cviceni a jejich obmény do individualni praktické pripravy;

* poskytnout zpétnou vazbu svym svéfenclim na zakladé ziskanych znalosti o technice jednotlivych
plaveckych zplsob.

Uvedeni do problematiky technické pripravy v plavani

Plavani vyZzaduje kombinaci vyuzivani fyzické sily a technické dokonalosti. Z motorického hlediska je
plavani charakterizovano relativné malym komplexem cyklicky se opakujicich pohybovych
dovednosti, pro néz je typicka nizkd mira variability a vysoka automatizace. Nicméné pravé technické
zvladnuti téchto pohybovych ¢innosti je jednim z rozhodujicich podminek Grovné vyspélosti plavce,
prostfednictvim kterého se realizuji a projevuji dalsi faktory ovliviiujici sportovni plavecky vykon.
Specifikum plavani spociva zejména v tom, Ze pohybovy Ukol probiha ve vodnim prostfedi, tedy v
prostiedi, jeZ je pro Clovéka netypické svymi fyzikdlnimi vlastnostmi, které jsou odlisné od béznych
Zivotnich podminek ,,suchozemce”. Tomu odpovida i pozadavek specifického pohybového chovani
respektujiciho zakonitosti hydrostatiky a hydrodynamiky.

Typologie technickych cviceni v plavani

Uvadéné typy technickych cviceni, vyuzivanych v plavecké technické pripravé, nemaji jednotné délici
hledisko. Tvofi spiSe jakysi seznam, vycet, ktery vdm poslouzi ke splnéni jednoho z korespondencnich
Ukold — popremyslet o obménach uvedenych technickych cviéeni (viz nize).

e izolovand pohybova ¢innost hornich koncetin,

¢ izolovand pohybova ¢innost dolnich koncetin (s doprovodnym pohybem trupu),
¢ izolovana pohybova ¢innost jedné koncetiny,

e obmény a kombinace polohy paZi vici trupu nebo vici sobé,

e obmény polohy dolnich koncetin pfi zabéru (na prsou, na zadech, na boku),

e se zménami rytmu pohybu,

e s narusenim dynamické rovnovahy (napft. stfidavé vylucovani koncetin z ¢innosti),



¢ se zménou charakteru vnéjsiho prostredi (napf. plavani proti odporu),
e koordinacni cvi¢eni symetricka a asymetricka,

¢ s maximalnim usilim (v co nejvétsi rychlosti),

¢ s omezenim zrakové kontroly,

¢ se zamérenim na technicky detail v souhre,

* na rozvoj pocitu vody (tzv. sculling),

e pfi ztizeni podminek — ve stavu metabolického diskomfortu (po zatézi),
e a dalsi.

Metody a postupy vyuZivané v technické pripravé

Didaktika nas uci, Ze ke stejnému cili Ize dospét riznymi cestami a naopak, stejna cesta nemusi vést
ke stejnému cili. Cest, jak dosahnout pokroku v ucebni ¢innosti je nékolik. Jako nejucinnéjsi se jevi
vyuzivani kombinaci nejriznéjsich didaktickych metod:

e vysvétleni (explanace),

¢ ukazka (demonstrace),

¢ zpétnd vazba (korekce),

e mnohondsobné opakovani,

e metoda ideomotoricka apod.

Pti nacviku plaveckych pohybovych dovednosti v procesu motorického u¢eni mizeme postupovat
komplexné (bez rozkladani pohybové ¢innosti na jednotlivé ¢asti), analyticko-synteticky (strategie
rozloZeni pohybového celku na jednotlivé dil¢i pohybové Useky a jejich nasledné skladani), induktivné
(pfechod od individudlniho provedeni k optimalnimu, poZzadovanému) nebo deduktivné (prfechod od
obecné uznavaného, optimalniho, nejlepsiho provedeni k individualnimu provedeni, individualni
technice, stylovému provedeni.

Nasledujici text je rozdélen do nékolika podkapitol roz¢lenénych podle zaméreni technickych cviceni
na dil¢i uzlové body v nacviku. Seznam technickych cvic¢eni neni v Zddném pfipadé vycerpavaijici. Je i
na vas, abyste se zkusili zamyslet nad pfipadnymi obménami. U kazdého uvadéného technického
cvieni je zdlraznén jeho cil (v tomto bodé pfipomindme vnitini aktivitu jako elementarni podminku
efektivniho motorického uceni), dale pomlcky, se kterymi je cvi¢eni realizovano (nejsou vidy
nezbytné), popis cviceni pro vytvoreni lepsi pohybové predstavy, klicova mista, na které je tfeba se
zamérit, a popfipadé tip, jakym zplsobem Ize cvi¢eni napf. obménit, zdokonalit.

2 Znakové a kraulové nohy s ploutvemi

2.1 Cil: Procvicovani znakovych nohou pfi plné rychlosti ve spojeni s udrzenim spravné polohy téla.
Pomdcky: ploutve



Popis: Cilem cviceni je snaha o udrZeni spravné splyvavé polohy na zadech. Zabérové pohyby dolnich
Klicova mista ndcviku: Pfipominejte si klicova slova — ,,vznaseni, splyvani, kop“. Ruce jsou tésné pod
hladinou. Hlezenni kloub je uvolnény. Voda ,vafi“, ale nesttika. Hlava je v mirném zdklonu a usi mirné
pod vodou. Bficho (boky) drzte nahore.

Tip: Zkuste ,vafit“ vodu co nejvice — vyzvéte kolegu k souboji.

2.2 Stfidavé zabérové pohyby dolnich koncetin v poloze na boku
Cil: Praprava odpovidajici mechaniky prace nohou pro lateralni kopy, které jsou vyuzivany u
kraulu a znaku.
Pomlcky: ploutve, mala deska
Popis: Jedna paZe pfidrzuje malou desku tak, Ze jeji predlokti spocivd na desce. Druha paze
z(stava u téla. Po odraze se télo vytaci na stranu paze drzici desku, takze druhd paze je nad
vodou a trup s boky jsou kolmo k hladiné. Stfidavé kopy jsou rychlé. Hlavu polozte pohodIné na
rameno paze drzici desku. Stfidejte strany po kazdé délce.
Klicova mista nacviku: Stabilni poloha téla, zabérové pohyby jsou rychlé s velice malym
pokréenim v koleni.
Tip: VyuZijte ,,zoomers” (kratké ploutve pro rozvoj sily kopu v obou smérech).

2.3 Kraulové nohy s ploutvemi
Cil: Rozvoj spravné mechaniky zabéru u kraulovych nohou.
Pomlcky: ploutve, mala deska
Popis: Odrazte se od stény a umistéte obé ruce na desku — paZe jsou propnuté. Navazuji rychlé
stfidavé pohyby dolnich koncetin (,,kraulové nohy“). Prsty se nesmi dostat nad vodu, zatimco
paty lehce prorazeji hladinu. Boky zUstavaji u hladiny. Pohled sméfujte pfimo pred sebe a pfi
vydechu zanofte obli¢ej pod vodu. Pfi nadechu zvednéte bradu k hladiné.
Kli¢ova mista nacviku: Napnuté paze, zabérové pohyby ve vodé, nikoliv ve vzduchu. Boky jsou u
hladiny a dychani by mélo byt uvolnéné.
Tip: Pfi ponoreni obliceje do vody se snazte mit oci tésné pod hladinou — prlprava pro kraulova
technicka cviceni.

3 Plavecky zptisob znak

Znak je jedinym z plaveckych zpUsobd, ktery se plave na zadech. Z tohoto dlvodu se do popredi
dostava nejen vyznamnost dokonalého technického provedeni, ale téZ otazka obtiznéjsi orientace v
poloze naznak. Neméné zavaziné je riziko zranéni a jeho prevence.

Popis techniky:

* Poloha téla — mirné Sikma, hlava nejvyse, v prodlouZeni trupu a jen mirné pfitazena bradou k
hrudniku. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla umoznuje prodlouZeni faze zabéru paze a maximalni
uvolnéni pfi prenosu.

¢ Pohyb dolnich koncetin — stfidavy, podobné jako u kraulu. Zacind v kyclich, prechazi pres uvolnéna
kolena a hlezenni klouby. Rozsah pohybu nahoru — doll je vétsi nez u kraulu. Dbame na to, aby se



nohy nedostavaly nad hladinu. Zdlraznujeme kop smérem vzhiru s mirnym pokréenim v koleni, pfi
kopu dolt se dolni koncetina napina.

¢ Pohyb hornich koncetin — jedna se o sttridavy pohyb probihajici po uzaviené kfivce. Plavec zasouva
pazi do vody napnutou, mirné vné od podélné osy téla. Ruka dopadd na hladinu malikovou hranou
tak, aby s sebou nestrhla vzduchové bubliny. Dlan se pak vytaci ve sméru zabéru. Zabér je v prvni
¢asti proveden témér napnutou pazi. Pri dal$im pohybu smérem dold se paze pokréuje v lokti. Uhel v
loketnim kloubu ¢ini maximdlné 90-100° a dosahuje se ho v poloviné zabéru. Od poloviny do konce
zabéru se paze postupné napind a zabér je dokoncéen dotlacenim ruky pod stehno. Dlar opisuje
esovitou drahu. Zpét nad hlavu se paZe prenasi pred télem, napnutd, ale uvolnéna. Pro souhru prace
hornich koncetin je typické, Ze jsou po celou dobu pohybového cyklu jakoby proti sobé.

¢ Dychani — je vhodné koordinovat s ¢innosti hornich koncetin; pfi pfendseni jedné paze nadech, pfi
prenaseni druhé vydech.

¢ Souhra — na jeden zabérovy cyklus pazi (prava, leva), pripada Sest kopU. Pti plném pohybovém
cyklu se télo pretaci cca o 40° na obé strany.

Excelentni provedeni plaveckého zplisobu znak se vyznacuje udrzenim vysoké polohy téla, zejména
bok{ a trupu, hladkym a plynulym prenosem hornich koncetin nad vodou zakonéenym vstupem paze
do vody v jedné linii s ramenem, stabilni polohou hlavy, vytacenim bok( a téla, vysunovanim ramen z
vody, pravidelnou a dynamickou pohybovou ¢innosti dolnich koncetin a U¢innym zabérem pazi pod
vodou.

3.1 Pfenos paze (na brehu)
Cil: Izolace a zdUraznéni prace paZe ve fazi prenosu.
Pomlcky: 0

Popis: Postavte se bokem k vysoké sténé s ramenem cca 5 cm od ni. Po celou dobu cviceni se paze
pohybuje tésné u stény. Zahajeni — paze je nataZzena, dlan sméruje ke stehnu. Poté zvednéte
napnutou pazi pfiblizné do polohy , podani rukou”. Nasleduje vnitfni rotace v ramennim kloubu, loket
zUstava napnuty a dlan se pomalu vytaci vné. Ve vzpaZeni (paZe nad hlavou, ukonceni faze prenosu)
by méla byt dlan jiz nasmérovdna ke sténé. Nékolikrat tento pohyb zopakujte. Zacinejte pomalu a pak
plynule zvysujte rychlost.

Kli¢ova mista nacviku: Pfi tomto cviceni ,,namalujte” velky oblouk svymi prsty. Postupujte pomalu a
soustfedéné. Stljte tésné u stény.

Tip: Procvicujte doma pred zrcadlem.

3.2. Znakové nohy ve splyvavé poloze s jednou pazi ve vzpazeni

Cil: Procviceni splyvavé faze plaveckého zplsobu znak s kontrolou pozice téla a rukou.
Pomucky: ploutve

Popis: Odraz od stény do splyvavé polohy naznak s jednou pazi ve vzpazeni. Druhd paze je u téla.
Horni ruka je vytocena dlani vné (palec sméfuje nahoru a mali¢ek ke dnu). Loket by mél byt napnuty.



Pomoci znakovych nohou (s ploutvemi) se pohybujte na hladiné. Drzte hlavu ve stabilni poloze a

rameno spodni paZze nad vodou.

Klicova mista nacviku: Hlava zlstava nehybna, usi jsou tésné pod hladinou. Rameno spodni paze by
mélo byt tak vysoko nad vodou, abyste jej registrovali ve spodni ¢asti svého zorného uhlu. Ramena se
nepohybuji. U horni paZze se soustfedte na vytoceni dlané vné.

Tip: Priblizte se co nejvice ke sténé bazénu — paze se pohybuje po sténé.
3.3. Vytaceni ramen
Cil: 1zolace a zdlraznéni rotace ramen pfi znaku.

Pomlcky: ploutve

Popis: Cviceni zacina ve vznaseni na zadech s pazemi u téla. Dolni koncetiny pracuiji stfidavé. Hlava se
nepohybuje — dochazi pouze k stridavému vytaceni ramen nahoru co nejvyse z vody a zpét. Télo se

pfi tom ,prevaluje” ze strany na stranu.

Klicova mista nacviku: Hlava zUstdva nehybna. Vytaceni je pomalé — nezélezi na rychlosti, nybrz na
kvalité provedeni. Zabérové pohyby nohou jsou rychlé a konstantni. Pfevalujte télo ze strany na

stranu.

Tip: Naro¢néjsi obména — v hlubsi vodé ve vertikalni poloze. Pozadejte nékoho, aby vam pfi tomto

cviceni pfidrzoval ze bfehu hlavu.
3.4. Vedeny znakovy zabér jednou pazi

Cil: ZdUraznéni zabérové ¢innosti hornich koncetin v kombinaci s pfenosem a vytacenim téla.

Pomucky: ploutve, délici lano (,,lajna“)

Popis: Zaciname stfidavymi zabérovymi pohyby dolnich koncetin v poloze naznak, pficemz jedna
paZe je ve vzpaZeni a dotyka se déliciho lana. Druha paze z(stdva pfipaZzena. V této pozici napocitejte
do tfi. Poté uchopte lano a pozvolna za néj zatdhnéte tak, ze tento ,,zabér” bude ukoncen v trovni
stehen. Po dokonceni tahu by se mélo rameno pracujici paZze vysunout co nejvyse nad vodu. V této
pozici opét napocitejte do tfi (dolni koncetiny neprestavaji pracovat). Pak pomalu preneste napnutou
pazi vzduchem zpét nad hlavu. Ruka by se méla zanofit tésné vedle lana malikovou hranou dolG.
Jakmile se ruka zanofi, dochazi k vysunuti protéjsSiho ramene nad vodu. Takto je dokoncen jeden

pohybovy cyklus. Vzorec —,,1, 2, 3, zatahni, vysun, 4, 5, 6, pfenes, vysun“.

Kli¢ova mista nacviku: Jedno z ramen je vidy vysunuto. Pohybujte se co nejtésnéji u déliciho lana.
Cviceni je provadéno velmi pomalu, ale prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

Tip: Pfi cviéeni si predrikavejte vySe uvedeny vzorec nahlas.
3.5. Kontrolovany znakovy zabér jednou pazi
Cil: Nacvik kompletni zabérové Cinnosti jedné paze.

Pomucky: ploutve



Popis: Cviceni je obdobné jako predchozi, mimo vyuziti déliciho lana. Jedna paZe je nad hlavou, tésné
u déliciho lana, druha opét u téla. Dolni koncetiny pracuji stejné — v této pozici napocitejte do tti.
Zabér paze je tentokrat veden pod lanem a je stejné jako v pfedchozim cvi¢eni dokoncen u stehen.
Po dokonceni zabéru se rameno zabirajici paze dostava nad hladinu. V této pozici opét napocitejte do
tfi. Myslete na vzorec — 1, 2, 3, zatahni, vysun, 4, 5, 6, prenes, vysun“. Nasleduje pozvolny prenos
paze do plvodni polohy nad hlavou. Ruka vstupuje do vody tésné vedle lana malickem doll a palcem
nahoru. Po jejim zanofeni vysurite nad vodu protéjsi rameno. Cyklus nékolikrat zopakujte a pak
vystfidejte paze.

Klicova mista nacviku: Po celou dobu cviceni je vZdy jedno rameno vysunuto z vody. ZUstarite v
blizkosti vodiciho lana (5 cm). Stfidavé zabérové pohyby dolnich koncetin jsou rychlé a dynamické.
Tip: Pri cviceni si predrikavejte vySe uvedeny vzorec nahlas —,,1, 2, 3, zatdhni, vysun, 4, 5, 6, prenes,
vysun“.

3.6. Znak soupaz
Cil: Usnadnit nacvik polohy vysokého lokte pti znakovém zabéru pazi.
Pomcky: ploutve

Popis: Zacnéte stfidavymi kopy v poloze na zadech — obé paze jsou u téla. Napocitejte do tfi. Pak
preneste obé paZe najednou nad hlavu a lehce zanofte ruce do vody (lokty zlstdvaji napnuté). Opét
napocitejte do tfi. Poté nasleduje soupazny zdbér smérem ke stehnim. Lokty se pti tom pokrci
pfiblizné do pravého uhlu a zase natahnou. Takto je dokoncen jeden pohybovy cyklus.

Klicova mista ndcviku: Poloha téla je stabilni — vyhnéte se jakémukoliv pohupovani. Cviceni se
provadi pomalu. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

Tip: Predstavte si, Ze se tahdte obéma rukama za imaginarni lana. Slozitéjsi obména — s piskotem
mezi stehny a snahou o udrzeni téla v klidu.

3.7. Kontrolovany znakovy zabér obéma pazemi
Cil: Nacvik souhry u znaku s kontrolou a koordinaci pohybu obou pazi.
Pomducky: ploutve

Popis: Cviceni je obdobné jako cvic¢eni 34 s rozdilem vyuziti obou paZzi. Zac¢ina ve splyvavé poloze na
zadech s pravou pazi nad hlavou — leva je u téla. V této poloze napocitejte do tfi. Pak vymérite
zaroven obé paZe — prava zabira a leva je prendsena az do dosazeni vychozi polohy v obraceném
sledu, tj. leva nad hlavou, prava u téla. Opét napocitejte do tfi a znovu vyménite paze. Cely cyklus je
dokoncen.

Klicova mista nacviku: Po celou dobu cviceni je vidy jedno rameno vysunuto z vody. Cviceni
provadéjte pomalu a uvolnéné. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

Tip: PazZe jsou vyménovany zaroven. Pohyb paZi je veden rameny. Nejprve dochazi k vytoceni ramena,
pak paZze. (Pohyb ramenni osy ptipomina détskou houpacku.)



3.8. Plynuly znakovy zabér jednou pazi

Cil: ZdUraznit kontrolu zabéru a vytaceni téla se zamérenim na zabérovou ¢innost jedné paze.
Pomucky: ploutve

Popis: Cviceni je stejné jako cviceni 34, ovsem bez prestavek mezi zabéry. Zacina se ve splyvavé
poloze s jednou paZzi nad hlavou a druhou u téla. Pracuje pouze jedna paZe — plynule navazuje faze
zabéru a faze prenosu paze nad vodou. Soustfedte se na spravné vytaceni ramena a télaa na
neménnou polohu hlavy.

Klicova mista nacviku: Po celou dobu cviceni je vidy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Nezastavujte paZi v Zadné fazi pohybového cyklu.

Tip: Sledujte sva ramena a vytacejte je pokud moZno co nejvyse.
3.9. Plynuly znakovy zabér obéma pazemi

Cil: ZdUraznit kontrolu zdbéru a vytaceni téla se zamérenim na koordinaci zabérové cinnosti obou
paii.

Pomcky: ploutve

Popis: toto cviceni je témér stejné jako cviceni 37. Rozdil je ve vyuZiti obou pazi zaroven. Vychazime
ze splyvavé polohy s jednou pazi nad hlavou a stfidavé prace dolnich koncetin. Obé paZe jsou stfidany
zaroven v zabéru a prenosu. Pokuste se o hladky a plynuly pribéh pohybu. Rameno vede pohyb paze
— ve fazi pfenosu zvednéte rameno prenasené paze co nejvyse. Paze se v Zadné fazi pohybového
cyklu nezastavuiji.

Klicova mista ndcviku: Po celou dobu cviceni je vZdy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

Tip: Sledujte svd ramena a vytacejte je pokud mozno co nejvyse.
3.10. Znak — findIni doladéni

Cil: Zdokonaleni provedeni plaveckého zplsobu znak se zamérenim na spravnou pozici rukou pfi
jejich vstupu do vody. Pomucky: ploutve Popis: Zaklad pro toto cvi¢eni tvofi excelentni zvladnuti
vytaceni ramen a téla. U vétSiny plavcl vstupuji ruce do vody v ,pozici 10 a 2 hodiny“. Pfi plavani
uvolnénym kontrolovanym znakem se soustfedte na vstup rukou do vody pravé v této popisované
pozici. Pamatujte na vytadceni (vysouvani) ramen, stabilni polohu téla a silnou praci dolnich koncetin.
Klicovad mista nacviku: Soustredte se, Ze vase ruce vstupuji do vody v ,,pozici 10 a 2 hodiny”.
Nezapomernite na zadny z atribut( spravného provedeni plaveckého zplsobu znak — stabilni poloha
téla, rychld a dynamicka prace dolnich koncetin a vytaceni ramen.

Tip: Ke kontrole vstupu paZe do vody v Zaddané pozici vyuZijte plavani tésné kolem déliciho lana.
Zkuste plavat nékolik temp se zavienyma ocima pro lepsi vytvoreni predstavy celkové znakové
souhry.



4 Plavecky zpusob kraul

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zplisobem. Pfi¢inou je stala a vysoka poloha téla plavce na hladiné a
malé vykyvy v rychlosti lokomoce jako vysledek neustalého stfidani zabérovych pohybt hornich
koncetin coby hlavni hnaci sily, doplnéné o kontinudlni zabérové pohyby dolnich koncetin.

Popis techniky:

¢ Poloha téla — témér vodorovna, ramena jsou ponékud vyse nez boky, hrudnik mirné prohnuty,
obli¢ej ve vodé. Vdech se provadi tésné nad vodou po otoceni hlavy do strany, pfi vydechu temeno
hlavy rozrazi hladinu.

¢ Pohyb dolnich koncetin — stfidavé, vinité kmitani, Spicky nohou jsou vtoceny dovnitf, paty vytoceny
vné. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu a provadi se pod hladinou. Dolni koncetiny jsou pfi pohybu
nahoru napnuté, pfi pohybu dold mirné pokréené. Rozsah pohybu 30-50 cm.

¢ Pohyb hornich koncetin — sttfidavy po uzaviené kfivce. PaZe se zasunuje do vody uvolnén3,
natazena smérem dopredu. Postupné se zanofuji prsty, predlokti a loket v pozici pfed ramenem.
Ramena se vytaceji a usnadnuji protilehlé strané nddech. Zabér je veden po esovité kfivce pod télem.
PaZe se postupné pokrcuje (nejprve se sklani dlan s predloktim), pod ramenem az do Uhlu 90°, poté
se opét natahuje pfi dokonceni zabéru vzad. Z vody vystupuje prvni loket. Paze je ve fazi prenosu
uvolnéna a ohnuta v lokti (,,ostry loket”).

¢ Dychani — na stranu (nejlépe stfidavé na obé strany). Zac¢ind mirnym natoc¢enim hlavy na konci
zabéru a zacatku prendseni paze dopredu. Vydechujeme ihned po zasunuti paZe do vody.

¢ Souhra — na jeden zabérovy cyklus paZi (levd, prava) pripada Sest kop(. Zacatek zabéru jedné paze
je doprovéazen kopem dolli nesouhlasnou nohou. Pfi Uplném pohybovém cyklu se télo pretaci kolem
podélné osy o 35-40°.

4.1. Dychani a kraulové nohy
Cil: Nacvik dychani u plaveckého zplsobu kraul, kontrola polohy téla a hlavy.
Pomucky: ploutve, mala deska

Popis: Uchopte malou desku jednou rukou na jejim spodnim okraji (prsty nahore, palec dole). Paze
drzici desku je natazend, druha paze z(stava u téla. Po odraze od stény zacinaji pracovat dolni
koncetiny. OCi jsou tésné u hladiny a pohled smétuje vpred. V této poloze pocitejte do tfi a pritom
kontinudlné vydechujte do vody. Ndsleduje vytocéeni téla na stranu paze drzici desku a rotace
stejnostranného ramene. Po dokonceni vytoceni téla se druhé rameno dostava co nejvyse nad vodu
(kolmo k hladiné). Télo je tedy v poloze na boku. Nasleduje nadech (hlava spociva na hladiné tak, ze
ucho, koutek oka a Ust jsou tésné pod vodou). Po nadechu se télo navraci do plvodni polohy (oci jsou
u hladiny). Opakujte cyklus.

Klicova mista nacviku: OCi jsou tésné nad hladinou. Vyhnéte se tendenci smérovat svij pohled dol(
(bézna chyba, pri které je télo pfrilis ponofeno a zvysuje se tak odpor prostredi, dochazi ke
zpomaleni). Vytaci se celé télo, nikoliv pouze krk. Rameno se zveda vysoko nad vodu. Hlidejte polohu
hlavy. Pfi nddechu se divejte pres hladinu (ne nahoru).



Tip: Procvicujte na obou stranach — prlprava pro dychani na obé strany.
4.2. Pfenos paZe pod vodou s dychdnim na obé strany

Cil: Vytvoreni predstavy rytmu dychani na obé strany a pfesného nacasovani cyklu nadech/vydech.
Cviceni je také vhodné pro procviceni kraulového zabéru pazi.

Pomlcky: ploutve

Popis: Pfi tomto cviceni se paze pohybuji stfidavé v protisméru (jedna vepredu, druha vzadu).
Zahajujeme stfidavymi kopy; jedna paZe je natazena dopredu, druhd je u téla s dlani na vnéjsi strané
stehna. Hlava sméfuje pohled vpred, oci jsou tésné u hladiny. Zacnéte pohybovat pazemi stfidavé
vpred a vzad, pficemz se snazte udrZet je po celou dobu pod vodou. Po kazdém vystfidani pozice
natahnéte paZe co nejdale. Pamatujte na to, Ze rameno paze koncici zabér u stehna je nad vodou.
Jakmile dosdhnete polohy, ve které jsou obé paze natazené, pocitejte , jedna”, pti vystridani pazi
pocitejte ,, dvé” a napotreti vytocte télo na stranu — nadech. Hlava je v tu chvili ve stejné pozici, jak
bylo popsano v predeslém cviceni. Poté se vraci do plvodni polohy a zacina novy cyklus.

Klicova mista ndcviku: Hlava je vysoko. Pokazdé by mélo dojit k natazeni pazi a k vytoceni ramena
nad vodu. Cviceni je provadéno pomalu a uvolnéné.

Tip: Zpivejte si v duchu valcik a dodrZujte tfidoby rytmus. Nadech je vZdy na treti dobu.
4.3. ,Zavirani zipu”

Cil: Zdaraznit presnou mechaniku prenosu paze.

Pomucky: ploutve, mala deska

Popis: Zacnéte jako ve cviceni 7 (jedna paze spociva predloktim na desce, rameno druhé paze je nad
vodou, télo je vyto€eno na stranu). PoloZte volnou ruku jejim hfbetem na stehno. Pak mezi palec a
ukazovacek uchopte imagindrni zip a tahnéte jej nahoru podél téla, dokud nedosdhnete podpazi.
Palec v tu chvili sméfuje k télu, dlan vné. Zapésti by pti vytazeni paze z vody mélo byt uvolnéné a
loket se zveda ptfimo nahoru. Po dosazeni konec¢né polohy vratte paZi zpét a cyklus nékolikrat
zopakujte. Procvicte obé strany.

Kli¢ova mista nacviku: Vysoka poloha ramena. Cviceni je provadéno pomalu. Po dokonceni zabéru
zvednéte loket vzhiru. Pamatujte na spravnou polohu hlavy a na praci dolnich koncetin.

Tip: Provadéjte cviceni celem k délicimu lanu nebo sténé bazénu. Drzte ruku u téla — tim zdokonalite
prenos.

4.4. Kontrolovany kraulovy zabér jednou pazi
Cil: Vytvoreni predstavy mechaniky kraulového zabéru pfi vyuZiti jedné paze.
Pomlcky: ploutve, mala deska

Popis: PolozZte jednu ruku na malou desku. Druha ruka (ktera bude zabirat) je pod deskou. Oci jsou
tésné pod hladinou a pohled sméruje vpred. Dolni koncetiny zabiraji stfidavé a Usta vydechuiji. V této
pozici napocitejte do tfi. Pak zacnéte zabirat jednou paZi a zaroven vytacejte télo. Jakmile ruka projde



pod ramenem, hlava se zacina vytdcet na stranu pro nadech. Dokoncete zabér v ,oteviené” pozici —
stejné jako ve cviceni 7. Dlan pfi dokonceni zabéru sméruje nahoru. Udrzte tuto polohu opét pfi
pocitdni do tfi. Nasleduje ,,zavirani zipu“ s ostrym loktem. Jakmile ruka dosahne ramene, hlava se
vraci zpét do plvodni polohy (obli¢ej musi byt zanofen dfive, nez ruka projde okolo hlavy). Pfenasena
ruka se pak zanoti do vody tésné pred deskou a poté se dostava pod ni. Procvicujte obé paze. Pfi
cviceni opakujte — 1, 2, 3, zabér, nddech, otevrit, 4, 5, 6, loket, hlava, ruka“.

Klicova mista ndcviku: Hlava ve vyssi poloze. Rovhomérna prace nohou.

Tip: Provadéjte toto cviceni désné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pti pfenosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

4.5. Kontrolovany kraulovy zabér obéma pazemi
Cil: Rozvoj koordinovaného zabéru obou pazi pfi kraulu.
Pomlcky: ploutve

Popis: Zaciname ve splyvavé poloze se stfidavymi zabéry dolnich koncetin, s levou pazi vepredu a
pravou u téla. Rameno pravé paze je nad vodou. Hlava smétuje vpred, Usta vydechuiji. V této pozici
napocitejte do tfi. Pak vyménite obé paZe zaroven — leva zabird, prava je prenasena — az dosahnete
pGvodni polohy v opacném sledu (prava vepredu, leva u téla). Opét napocitejte do tfi. Zopakujte
vymeénu pazi — cely cyklus je dokoncen. Abyste dikladné procvicili spravné kraulové dychani, zkuste
dychat nékolik délek jen na jednu stranu, pak nékolik délek na druhou. Ve findlnim provedeni
nasleduje nddech na kazdy treti zabér. Tedy —,,1, 2, nadech, 1, 2, nadech”.

Klicova mista ndcviku: Hlava sméfuje vpred, oci jsou blizko hladiny. Pokazdé, kdy jsou paze nataZzeny,
jedno z ramen je nad vodou. Cviceni provadéjte pomalu a uvolnéné. Dolni koncetiny pracuji rychle a
dynamicky.

Tip: Provadéjte toto cviceni désné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pfi pfenosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

4.6. Plynuly kraulovy zabér jednou pazi
Cil: Koncentrace na spravnou mechaniku kraulového zdbéru jedné paze.
Pomducky: ploutve

Popis: Cviceni se velice podobd cviceni 37. Pohyb ramenni osy Ize pfirovnat k pohybu détské
houpacky. Zac¢iname ve splyvavé poloze se stfidavymi kopy, s jednou pazi vepredu a druhou u téla.
Paze u téla zlistava po celou dobu cvi¢eni v klidu. Pracujici paze plynule provadi uzavieny pohybovy
cyklus zabér — prenos. Soustiedte se na vytoceni ramene a stabilni polohu hlavy. Dychani je na strané
zabéru. Opacné rameno se vytaci, takze dochazi k jeho kompletnimu zanoreni a témér kolmému
postaveni k hladiné. Zopakujte akci i u druhé paze.

Klicova mista nacviku: Vysunujte stfidavé obé ramena nahoru. Poloha téla a hlavy je stabilni. Zabér
provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v Zadné fazi zabéru. Na zacdtku a na konci zabéru je
paze nataZend. Dolni koncetiny pracuji rychle a dynamicky.



Tip: Pti nataZeni zabirajici paZe vepredu je rameno druhé paZe nad vodou — sledujte se. Vyzkousejte
cviceni i bez ploutvi.

4.7. Plynuly zabér obéma pazemi
Cil: Zdaraznit kontrolu zabéru a vytaceni ramen pfi koordinaci prace obou pazi.
Pomdcky: ploutve

Popis: Cviceni je podobné predchozimu s rozdilem vyuziti obou pazi. Zacindme ve splyvavé poloze se
stfidavymi zabéry dolnich koncetin, s jednou paZzi vepfedu a druhou u téla. Plynule a uvolnéné
stfidejte obé paZe zaroven. V prlibéhu zabéru nedochazi k zastaveni pohybu pazi. Nezapominejte
vSak na dotaZeni zabéru (nataZeni paze) na jeho zacatku i konci.

Klicova mista nacviku: Poloha téla a hlavy je stabilni. Pfi kazdém prenosu se rameno dostava nad
vodu. Zabér provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v Zadné fazi zabéru. Na za¢atku a na konci
zabéru je paZe natazena. Dolni koncetiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Pokuste se sledovat své ruce pfi jejich vstupu do vody. Ujistéte se, Ze jejich vstup do vody je
hladky a plynuly — ¢im méné vzduchovych bublinek se vytvofi, tim lépe. Procvicujte dychani na obé
strany.
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