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TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Popis Sestiuderové souhry:

Na jeden cyklus paZi pfipada optimdlné Sest koplU nohou, zacatek zdbéru jedné paie je
doprovazen kopem nesouhlasné nohy smérem doll, tato nejdokonalejsi podoba kraulové
techniky se nazyva kraulova Sestiuderova souhra.

Popis jednotlivych prvki souhry:

I. POLOHA TELA

Télo je na hladiné v mirné Sikmé poloze, ramena jsou vyse nez boky, hlava temenem rozrazi
hladinu, plavec se pod hladinou divd mirné Sikmo vpfed a dolli, uhel mezi hladinou a
podélnou osou téla se méni v zavislosti na rychlosti plavani, pohybuje se od 5 do 10°, S vétsi
rychlosti se Uhel zmensSuje soucasné vystupuji zdda a ¢ast hyzdi nad hladinu, v téchto
mistech se tvofi dvé viny, prvni vina se zveda pred hlavou, druha v blizkosti kycelnich kloubd.
Rozkyv trupu kolem podélné osy se pohybuje v rozmezi od 40 do 50°, plynule se méni v
zavislosti na fazi zabéru. Jeho nejvétsi hodnota zapadd do prvé Casti zabérové faze
(pfitahovani). Na nadechové strané je otocCeni téla vidy o néco vétsi.

Bylo zjiSténo, Ze vychyleni téla a osy ramenni na stranu zabirajici ruky umoznuje plavci
vyvinout o 60% vétsi zabérovou silu nez v poloze s rameny ve stejné vysi. Dale v této poloze
télo klade mensi odpor.

Individudlné pfiméreny rozkyv ramen kolem podélné osy téla vytvati lepsi podminky pro:

a) ucinnéjsi zabér

b) uvolnény prenos druhé paze

c) nadech

S rychlosti plavani se ihel maximalniho vychyleni kolem podélné osy téla zmensuje.

Il. POHYBY PAZI

Zabér paii tvofi rozhodujici hnaci silu (70-80%), v pribéhu jednoho cyklu pazi provede
plavec jeden zdbér pravou a jeden zabér levou pazi, dradha paze pfi zabéru pod vodou opisuje
kfivku ve tvaru pismene "S" s vysokou polohou lokte po celou dobu zabéru. Po dotazZeni
zabéru jde prvni z vody rameno - loket a pohybuje se s uvolnénym predloktim vpred po co
nejkratsi draze, dlan ruky je obracena vzad, prvni jdou do vody prsty s dlani smétujici ke dnu
nebo s dlani vyto¢enou mirné k palci.

IIA. Souhra obou pazi

Faze:

1) Zasouvani s odtlacovanim

2) Opora s vytazenim

3) Pritahovani s prenosem

4) Odtlacovani s prenosem a zasouvanim

IIB. Pohyb jedné paze

Faze:

1) Pripravna faze - paZe protind hladinu v poradi prsty, predlokti, loket, zasouva se do vody v
Sifi ramen a postupné se natahuje, pohybuje se vpred dold, pficemz smér vpred prevazZuje,




vysledkem tohoto pohybu jsou brzdici a vztlakové sily, dlar je otocena dolll. Zabérové svaly
jsou zatim uvolnéné, plavec se postupné otaci na stranu zasouvajici se ruky.

2) Prechodna faze - pohyb dolli prevazuje, dlan se postupné s predloktim vytaci proti sméru
pohybu a ziskavaji oporu. Faze je velmi kratka. Plavec musi v tomto kratkém ¢asovém useku
splnit fadu ukold, které vytvareji predpoklady pro efektivni zabér. Zacinaji plsobit hnaci sily.
3) Zabérova faze

a) faze pritahovani - ruka a predlokti se pohybuji nazad a dol(i k podéIné ose téla, do zabéru
se zapojuji i plochy predlokti, plavec ziskava tzv. "vysokou polohu lokte", ruka dohani a
predbihd loket. Ohnuti v loketnim kloubu zde dosahuje nejvétsich hodnot 90-120°. U¢innost
této faze je dana vytocenim ramen kolem podélné osy téla na stranu zabérové paze.

b) faze odtlacovani - koncetina se zacina natahovat vzad smérem pod bficho a odtud vné od
podélné osy ke stehnu, béhem odtlacovani se vraci ramenni osa plavce do vodorovné polohy
a tim se vytvareji podminky pro zabér druhé paze. V této fazi je rychlost zabéru nejvyssi s
dlrazem na konec zabéru.

4) Faze vytazeni — v konci zabéru se dostdva rameno z vody a za nim se pazZe vytahuje
loktem napred.

5) Faze prenosu - zabérové svaly se uvoliuji, pfenos je kyvadlovity, uvolnény a kontrolovany
pohyb, loket se pohybuje nahoru a vpfed co mozna nejvice ve sméru pohybu.

Zabér jedné pazZe je ukoncen na konci pfipravné faze druhé paze. Vznikd mezizabérova
prestavka, kdy plavec nepUsobi Zadnou hnaci silou. Rychlost plavani se snizuje. Kraul ma tuto
pauzu nejkratsi, a proto je pusobeni hnaci sily nejplynulejsi ze vSech plaveckych zplsobu.
Neumérné setrvavani v této pripravné fazi zplsobuje tzv. "dobihani" druhé paze,
prodluZovani mezizabérové prestdvky a tim sniZzovani plynulosti hnaci sily.

il1l. POHYBY NOHOU
Nohy vytvareji hnaci silu vinivym kmitavym pohybem, ktery vychazi z kycelniho kloubu a
prenasi se postupné az do kloubu hlezenniho, zabérova plocha je tvofena vnéjsim nartem
vyto¢enym dovnitf.

Podle poctu kopu pripadajicich na jeden cyklus pazi délime kraulovou souhru na:
- Sestilderovou - nejpouzivanéjsi - sprintefi a stfedotratafri

- ¢tyruderovou - pouZivaji vétsinou vytrvalci

- dvouuderovou

Technicky dokonali plavci umi pfechazet z jednoho typu prace nohou do jiného.

Pohyby dolnich koncetin maji tyto funkce:
a) udrzovani rovnovahy,

b) udrzovani rovnomérné rychlosti,

c) vytvareni podminek pro zabér pazi.

IV. DYCHANI

Cilem "dychaciho" pohybu je, aby nenarusoval plynulost a rytmus kraulové souhry,
nadechovy pohyb je vytoéeni hlavy kolem podélné osy bez poruseni klidné kraulové
polohy, nddech je kratky a hluboky s pohledem do strany a mirné vzad, (v okamziku kdy
jedna paze zdbér kondi a druhd se nachazi v pripravné fazi) ve druhé poloviné zabéru
souhlasné paze, ve fazi odtlacovani a v prvni poloviné prenosu, mirnym vytocenim hlavy na
stranu souhlasné paze, tésné nad hladinu, po ukonéeni nadechu nasleduje plynuly vydech
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LITON

Usty a nosem do vody s pohledem na dno.

Typy techniky podle frekvence dychani a jejich uziti:

a) nadech na kazdy cyklus - pouzivaji plavci na tratich 400, 800, 1500m kraul, posledni Usek
400m PZ, dalkoplavci, triatlonisté z divodu zlepSeni podminek pro aerobni praci

b) nadech na 1,5 cyklu, tj. kaidy treti zdbér - ve zdokonalovaci etapé vycviku z ddvodu
rovnomérnosti pohybl ramen a vyvdienosti techniky, z taktickych divod(i v zdvodé pro
orientaci a prehled, v tréninku z dvodu zatizeni v bezdesi (hypoxii)

c) nadech na kazdy 2.-3.cyklus - sprintefi v Uvodni ¢asti traté a v zavéru

Cerpano z:
ROZTOCIL, T. - STLOUKALOVA, B. Didaktika plavani aneb skripta nanecisto. Hradec Kralové: vlastni nakl., 2012.




