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POCATECNI NACVIK STRIDAVYCH PLAVECKYCH ZPUSOBU - KRAUL, ZNAK

Ve vyuce kraulu a znaku v zdkladnim plaveckém vycviku vyuzivame jejich jednoduché
pohybové struktury. V hrubé podobé je tato zaloZzena na koordinaci stfidavych pohyb( pazi a
nohou ve stabilni - klidné poloze, kde hlavni hnaci silou jsou paze (70-90 %). Z téchto divodu
pouzivdme v Uvodni ¢asti vyuky plaveckych zplsob( kraul a znak komplexni metodicky
postup, ktery je zaméren na zvladnuti vySe popsané hrubé podoby téchto plaveckych
zpUsobu a diky podobné pohybové struktufe zde navic funguje kladny pfenos ziskanych
dovednosti z jednoho plaveckého zplsobu na druhy (stfidavé pohyby nohou — stejna
zabérova plocha, stabilni splyvava poloha, stfidavé pohyby pazi s pozdéjSim vyuzitim rozkyvu
ramen kolem podélné osy). V této fazi vyuky je dileZité, zvlasté u starsSich neplavcu
zdUraznovat, Ze nejde o finalni podobu téchto plaveckych zplsobd, ale pouze o jejich
prupravu. Zkvalitnovani techniky obou plaveckych zpUsobu je otazkou az navazujiciho
zdokonalovaciho plaveckého vycviku s pouZitim kombinovaného metodického postupu.

Po zacatecnim zvladnuti zdkladnich plaveckych dovednosti (2—4 hod) je mozné zahijit nacvik
stfidavych pohybl nohou v obou polohach (kraulové nohy nejdfive se zadrzenym dechem,
pozdéji s nddechem do strany). Neplavci se touto jednoduchou lokomoci uvedou do pohybu
hned v za¢atku plavecké vyuky, tim vzrista jejich motivace a sebevédomi.

V této fazi je vhodné ke stridavym pohyblim nohou pfidat stfidavou praci pazi s dlirazem na
jeji hlavni podil na hnaci sile. Uvodni priiprava na suchu (stfidavé krouzeni pazemi vpred a
vzad ve stoji, v bocné roviné a v predklonu stfidavé krouzZeni vpred s klidnou polohou hlavy a
pohledem upfenym do jednoho mista) je potfebnd a dobfe prenosna do vody.

Pfed prvnimi pokusy o zakladni kraul a znak je dllezité vytvofit u neplavcl spravnou
pohybovou predstavu, vytvofit vhodné podminky pro prvni pokusy (individudIni ptistup,
kratké useky, okamzitd zpétna vazba), a vytvorit podminky pro soucasny nacvik obou
plaveckych zplsobu (plavani v fadach — az doplave jedna fada vyrdzi na pokyn ucitele druh3,
napriklad na Sitrku malého bazénu, tj. 5-8 m, stfidani zdkladniho kraulu a znaku po 2 az 4
Sirkach).

Az v této fazi zakladniho plaveckého vycviku je vhodné zaradit zahajeni vyuky plaveckého
zpUsobu prsa a prokladat jim pravidelné vyuku zakladniho znaku a kraulu.

Dalsi zkvalitiovani obou technik je cilem zdokonalovaciho plaveckého vycviku. PFi
dodrzovani vSech metodickych zasad (zasada ndzornosti, postupnosti, soustavnosti...) jde o
nacvik prvkd (nohy, ruce v koordinaci s dychanim), technickych cvi¢eni (rozlozeného
plaveckého zplisobu — plavani kraulu jednou pazi a nohama se zamérenim na koordinaci
pohybu paze s dychanim) a jejich systematické kombinovani s pokusy o celkovou souhru. Ve
vyuce kraulu je nejobtiznéjSim uzlovym bodem vyuka kraulového dychani. Nacvik
nadechového pohybu zarfazujeme nejdfive do pohybu nohou na obé strany (nadech
vytocenim ramen a hlavy kolem podélné osy bradou k ramenu s pohledem do strany bez
poruseni polohy). Po zvladnuti tohoto prvku se snazime zkoordinovat pohyb pazi

s kraulovym dychanim pomoci nacviku technickych cviceni a kraulovych pazi v koordinaci

s dychanim na obé strany.

Jednotlivé prvky, technicka cviceni, uzlové body ndcviku a jejich kombinace jsou popsany

v nasledujicim textu.



http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=15593992001

METODIKA VYUKY PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Vychozi Groveri:
Zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti, stfidavého pohybu nohou (znakové a kraulové
nohy) po odrazu od stény.

Metodicky postup:
synteticko-analyticky (smiSeny) metodicky postup

Uzlové body nacviku:

1. kraulové nohy - drzeni desky v jedné ruce, druha v pfipaZeni - se zvladnutim kraulového
nadechu na obé strany

2. zvladnuti kraulové prlpravy - ,vrtule” se zamérenim na spravnou kraulovou polohu,
nezavislou stfidavou praci pazi a nohou

3. zvladnuti technickych cvi¢eni zamérenych na koordinaci pohybU pazis naddechem a
vydechem

4. zvladnuti kratkych opakovanych pokust o kraulovou souhru

Razeni a kombinace prostiedk{ nacviku

1. dilci cil

Osvojeni kraulové (znakové) polohy, techniky kraulovych (znakovych) nohou a techniky
kraulového nadechu a vydechu v koordinaci s kraulovyma nohama

Prostredky:

1. ukazka v souhfe - jako samostatné prvky, na suchu se stru¢nym popisem

Komentadr:

- kraulova poloha - splyvava - pohled smérem Sikmo dold, uvolnéné svalstvo krku - hladina
nad ¢elo - hyZdé a chodidla u hladiny

- kraulové nohy - stfidava viniva prace nohou s impulsem od ky¢li pfes kolena na uvolnéné
kotniky, Spicky natocit k sobé, zabérovou plochu tvofi vnéjsi narty a bérce

- kraulovy nadech - vytoceni hlavy a ramen kolem podélné osy do strany, bradou k ramenu,
kratky hluboky nadech, dlouhy vydech nosem a pusou s pohledem témér kolmo, nebo mirné
Sikmo na dno

2. prliprava
- kraulové nohy v sedé na zemi, na okraji bazénu - nohy ve vodé
- kraulové nohy na mél¢iné ve vzporu lezmo

3. nacvik kraulovych nohou ve vodé

- kraulové nohy po odrazu od stény, pod vodou a po splyvani se zadrzenym dechem

- kraulové nohy s deskou ve vzpazZeni, s nddechem dopredu

- kraulové nohy s deskou ve vzpazZeni jednoruc s hlavou v kraulové poloze a nddechem na
stranu pripaZzené paze (stridat strany)

Chyby
- pohyb vychazi pouze z kolen - chodidla a kotniky se nékdy dostavaji nad hladinu, coz je
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doprovazeno nepfimérenym cakanim

- chodidla jsou vyto€ena opacné - paty k sobé, Spicky od sebe - naznak prsového kopu -
zabérovou plochou je vnitfni nart

- gymnasticky napnuté spic¢ky - neuvolnéné, nevytocené kotniky

- ohybani kolen smérem pod télo - "Slapani na kole" - zvétSeni ¢elného odporu

Oprava chyb

- polohovani nohou (nartt), celych dolnich koncetin - korekce spojena s ukazkou: ,takhle to
délas ty chybné a takhle je to spravné”

- zopakovani pfehnané spravné volné plavané ukazky a zdlraznéného komentare

- zaméreni korekce na individualni chybu

1. dil€i cil

Osvojeni prapravného prvku - zakladniho kraulu (znaku) — "vrtule", tj. hrubé podoby
pohybu

Prostredky:

1. ukazka

Komentadr:

- zdlraznéni klidné polohy s temenem hlavy nad vodou, po odrazu od stény kraulové nohy -
pridani stfidavé - krouZivé prace paizi (zdbér spodnim obloukem, pfenos hornim obloukem)
se zadrzenym dechem, kde hlavni hnaci silou jsou paze (stfidat s ndcvikem kraulovych
nohou)

2. priprava
- krouzeni pazemi ve stoje v boc¢ni roviné vpred, vzad, krouzeni pazemi v predklonu

3. nacvik zakladniho kraulu a znaku ("vrtule")

- prvni pokusy o zdkladni kraul (se zadrzenym dechem) a znak se zamérenim na zvladnuti
spravné polohy — kratké useky s pauzami na opravu

- opakované stfidani zakladniho kraulu a znaku se zamérenim na spravnou praci pazi

Chyby

- pti hodnoceni techniky si prvni vSimame polohy ve vodé a chyb v poloze, protozZe zpUsobuje
uzZ vySe zminované retézeni chyb

- ponofeni celé hlavy (i temene) zplsobuje prenos pazi bocnim obloukem a hrabavy zkraceny
zabér

- zaklon hlavy nebo strnulé drZeni nepfimérené vysoké polohy hlavy zplsobuje zvétseni
nabéhového uhlu, zvétseni ¢elného odporu a plisobeni zabéru prevaziné dold, ne vzad,
prenos bo¢nim obloukem pres podélnou osu

- prilis intenzivni prace nohou na ukor koordinace a uUc¢innosti prace pazi — hlavni hnaci silou
jsou nohy ne paze, pohyb pazi je kostrbaty — strnuly

Oprava chyb

- zopakovani prehnané spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- u chyb zpusobenych chybnou polohou znovu usmérnéni polohy o¢i (pohled kolmo nebo
mirné Sikmo na dno s hladinou na temenu hlavy a s usima ve vodé)
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- oprava prenosu (hornim obloukem) a zabéru (spodnim obloukem) — ndvrat k prlipravé na
suchu (krouzeni pazemi), mozno pouzit vedeny pohyb
- zaméreni korekce na individudIni chybu: , takhle to délas ty chybné a takhle je to spravné”

1. diléi cil

Osvojeni techniky kraulovych pazi (v zakladni vyuce pouze pripravna cviceni)

Prostiedky:

1. ukazka - v souhie, v technickém cviceni, na suchu s popisem

Komentar:

- stfidava prdace pazi - jedna zacind, druha kondi zabér — zkoordinovani faze odtlaceni jedné
paze a skluzu druhé paze

- esovity pribéh zdbéru, zabér zahajuje dlan a predlokti - pfitazeni - odtlaceni

- prvni vstupuji do vody prsty, dlai sméfuje ke dnu, prvni z vody vychazi rameno - loket (jeho
pohyb smérem vpred a nahoru po nejkratsi draze - podél téla)

- kraulové paze - zabérové plochy jsou dlan a predlokti, které zabiraji smérem vzad (poloha
vysokého lokte), ,,nepropichovat vodu loktem*,

- neplavat kraulovou ,, dobihacku” - zastavovani prace pazi v pfipravné fazi

- kraulové dychani - na¢asovani nddechu do druhé poloviny zabéru plynulym vytocenim
hlavy s intenzivnim nddechem pusou (Usty) pohledem do strany

dlouhy vydech nosem a pusou s pohledem témér kolmo, nebo mirné Sikmo na dno

2. praprava na suchu (jen v pfipadé, Ze nemame k dispozici mélky bazén)
- viz kapitola Pocatecni nacvik stfidavych plaveckych zplsob( - kraul, znak

3. pruprava a nacvik kraulovych pazi ve vodé

- ve vodé ve stoji v pfedklonu, hladina po bradu - zrakova kontrola (bez nacviku dychani),

s nacvikem dychani

- nacvik pohybu jedné paze - jednotlivé faze (pripravna faze, pribéh zabéru, konec zabéru a
prenos) - komplexni pohyb jedné paze (mozZno pouziti vedeného pohybu ) - stfidavy pohyb

obou pazi - stfidavy pohyb obou pazZi za chlize

- prenést kraulovy pohyb paZzi do pripravného cviceni - kraulové pazZe se zadrzenym dechem
(kratké useky s odpocinkem - mezi chizi)

Retézeni chyb jejich oprava

- prenos natazenou pazi bo¢nim obloukem tésné nad hladinou — bo¢ni pohyb ramen
vychylovani téla a nasledné nohou do stran - zacatky zabéru jsou vétSinou umisténé pres
podélnou osu téla — zabér vedeny pres osu

- zpomalovani - zbrzdéni pohybu prenasené paze pred zasunutim do vody - ruka se na
hladiné témér zastavi a pfi tom dochazi k propadnuti ramene a loktu - zabér pokréenou pazi
s nizkou polohou lokte - je nejméné Ucinny - "propichovani” vody loktem - loket se vysouva
predcéasné z vody - zkracovani zadbéru

- zanofreni paze pfilis blizko pred hlavou - vynechani skluzu - pfechod rovnou do zabéru -
nedotazeni zdbéru - zkracovani zdbéru - spojovani nadechu s vytaZzenim paze z vody -
zkracovani doby pro nadech

- pfenos natazenou pazi hornim obloukem - pfehnané zrychlovani pohybu pfenasené paze
pfi pfechodu do vody - zvedani hlavy a ramen, vychylky téla ve sméru nahoru doll

- loket pfenosové paZe se dostdva nad zada - prehnané pretaceni ramen kolem podélné osy -
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zabéry jsou vedeny pfilis pres podélnou osu téla - prehnanym pretacenim ramen kolem
podélné osy - snizeni efektivity zabéru - Spatnd prace nohou

- nevyuziti pohybu ramen kolem podélné osy - zahdjeni zabéru pftilis od podélné osy - zabéry
jsou vedeny po strané osy téla - snizeni uc¢innosti

Chyby v jednotlivych fazich zabéru

A).V pripravé zabéru

- dlouhé splyvani na pazi - prodluzovani mezizabérové prestavky - dobihani pazi - ztrata
plynulosti plisobenim hnaci sily

- predcéasné zahajeni zabéru na urovni hladiny smérem doll - prevazujici plsobeni zabérové
sily dold misto smérem vpred

- zasunuti paZe pres osu ramenni - vychylovani trupu do stran

- zanofeni paZe se snizenou polohou lokte nebo loktem napred - ztrata polohy vysokého
lokte a tim predpokladu ucinného zabéru jiz v pfipravné fazi

- zanofeni paZze pfilis blizko pfed hlavou - zkracovani zabéru

B) V zdbérové fazi

- zabér pokréenou pazi s nizkou polohou lokte - je nejméné ucinny - "propichovani" vody
loktem - "hlazeni" vody dlani a predloktim - mala zabérova plocha - loket se vysouva
predcasné z vody - zkracovani zabéru

- zabér napjatou pazi dolnim obloukem - zacatek zabéru zvedd ramena - konec zdbéru je
ponofuje - hnaci sila plisobi vpred jen v kratkém case po kratké draze

- zabéry jsou vedeny po strané osy téla - snizeni Gcinnosti hnaci sily - vychylovani téla na
opacnou stranu

- zabéry jsou vedeny pfilis pfes podélnou osu téla - pfehnanym pretaéenim ramen kolem
podélné osy - snizeni efektivity zabéru - Spatnd prace nohou

- zabér se plynule nezrychluje

C) V prenosové fazi

- pfenos natazenou pazi bo¢nim obloukem tésné nad hladinou - vychylovani téla a nohou do
stran - zac¢atky zdbéru jsou vétSinou umisténé pres podélnou osu téla,

- prenos natazenou pazi hornim obloukem - vychylky téla ve sméru nahoru dol(

- neuvolnéné, toporné prenaseni pazi - chybi stfidani zabéru s uvolnénim pfi pfenosu

- predlokti a ruka predbiha pfilis brzy loket - Spatna relaxace - zkracovani zadbéru - paze se do
vody nezasune prsty, ale je na vodu pokladana

- zpomalovani - zbrzdéni pohybu prendsené paze pred zasunutim do vody - ponofovani hlavy
aramen,

- prehnané zrychlovani pohybu prenasené paze pfi zasunuti do vody - zvedani hlavy a ramen
- loket pfenosové pazZe se dostava nad zada - prehnané pretdceni ramen kolem podélné osy

Oprava chyb

- zopakovani prehnané spravné volné plavané ukazky a zdGraznéného komentare

- u chyb zputsobenych chybnou polohou znovu usmérnéni polohy oci (pohled kolmo nebo
mirné Sikmo na dno s hladinou na temenu hlavy a s uSima ve vodé)

- oprava prenosu (prvni jde z vody rameno a loket, loket se pohybuje vpred a nahoru, paze se
prenasi podél téla s relaxovanym predloktim a dlani oto¢enou vzad, prvni jdou do vody
prsty) a zdbéru (po skluzu zahajujeme zabér dlani a predloktim dol( a vzad, pfitahujeme se

k vodé s loktem vytoenym do strany, s rostouci intenzitou navazujeme odtlaceni az do
ukonceni zabéru smérem vzad) — navrat k pripravé na suchu, mozno pouzit vedeny pohyb




- zaméreni korekce na individudlni chybu: ,,takhle to plaves ty chybné a takhle je to spravné”
- u chyb v pohybu pazi pouzivame predevsim technické cviceni se vzpazenim nebo
pfipazenim, kde jedna paZe zabira nepreruSované a druha je v klidu se zamérenou
koncentraci pouze na jednu z vySe uvedenych chyb chybu, napfiklad v zabéru nebo

v pfenosu, mozno pouzit vedeny pohyb

IV. dili cil

Osvojeni zakladni tfidobé kraulové souhry (s dlirazem na spravnou souhru pohybu pazi

s dychanim) bez poruseni polohy a zakladnich chyb v zabéru

Prostiedky:

1. ukazka

Komentar:

- spravna poloha, souhra pohybu pazi a nddechu, hlavni hnaci prace pazi, stfidavy nezavisly
pohyb paZi a nohou

- kraulové dychani — nacasovani zahajeni naddechu do druhé poloviny zdbéru plynulym
vytocenim hlavy s intenzivnim nadechem usty s pohledem do strany, dlouhy vydech nosem a
usty s pohledem témér kolmo nebo mirné Sikmo na dno

2. praprava a nacvik tfidobé kraulové souhry ve vodé (stridani technickych cvi¢eni

s kratkymi pokusy o souhru)

- nacvik pohybu jedné paZe s ndcvikem dychani + stfidavy pohyb obou paZi - s nacvikem
dychani na obé strany

- technické cviceni 1, tzv. dobihacka: paZe provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na
desce pred zac¢atkem zabéru, opakovany pohyb jedné paZe je oddélen dlouhym vydechem a
samostatnou praci nohou (nadech na kazdy zabér), nasleduje zabér druhou pazi

- opakované pokusy o tfidobou souhru - po odrazu od stény kraulové nohy - navazani
kraulovych pazi s nacvikem dychani (kratké useky)

- technickeé cviceni 2, tzv. kraul jednou rukou: s deskou ve vzpaZeni jednorug, druha paze
provadi opakované nepreruseny kraulovy pohyb, s nddechem po kazdém druhém az tretim
zabéru, pazZe a tim naddechové strany vystfidame

- opakované pokusy o tfidobou souhru - se zamérenim na koordinaci prace pazi s nddechem
- spravna poloha

Chyby

Pric¢inou je nejCastéji nezvladnuta technika kraulového dychani, ktera zpUsobuje fetézeni
chyb, tj. chyby v poloze, chyby v poloze zplsobuji zasadni chyby v zabéru.

- zvedani hlavy pfi nddechu - nddech dopredu - kolisani polohy

- nadech do strany se zvedanim celé hlavy nad vodu

Tyto dvé nejcastéjsi chyby zplUsobuji zvySovani ndbéhového uhlu a tim zvySovani celného
odporu. Tato chyba v poloze zplisobuje chyby v pohybech pazi, kterymi jsou nejcastéji bocni
prenos a predevsim zdbér smérovany smérem doll jako reakce na zvednuti hlavy nebo zabér
s polohou nizkého lokte (propichovani vody loktem), tim se snizuje hnaci sila.

- chyba v zakladni technice nddechu a vydechu, vydech nad hladinou - nedostateény vydech
- zadrzovani dechu - rychlé nardstani unavy z divodl nedokonalého okyslicovani

- chyba v nacasovani nadechu, jenz je posunut do ukonéeni zdbéru az zahdjeni pfenosu,
dochazi k jeho zkraceni a k nadechu ,,pod ramenem*

- pfehnané pretaceni ramen s nadechem smérem vzhiru — zdbérova paze se pohybuje
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hodné pres podélnou osu - snizeni efektivity zabéru
- kraulova dobihacka s nddechem na obé strany

Oprava chyb

Pouzitd technicka cviceni stfiddme s plavanim kratkych dsekd samotnych kraulovych pazi a
s pokusy o souhru.

- zopakovani pfehnané spravné volné plavané ukazky a zdlraznéného komentare

- u chyb zpusobenych chybou v nddechu se vracime k technickym cvi¢enim (predevsim
kraulova dobihacka s nddechem na obé strany) se zamérenou koncentraci pouze na jednu
z vySe uvedenych chyb

- u chyb v pohybu paZi pouzivame predevsim technické cviceni se vzpazenim nebo
pfipazenim, kde jedna paZe zabira neptrerusované a druha je v klidu (vzpazena nebo
pfipazend) se zamérenou koncentraci pouze na jednu chybu, napfiklad v zadbéru nebo

v pfenosu, mozno pouzit vedeny pohyb

- zaméreni korekce na individualni chybu: , takhle to délas ty chybné a takhle je to sprdvné“
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