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POCATECNI NACVIK STRIDAVYCH PLAVECKYCH zPUSOBU - KRAUL, ZNAK

Ve vyuce kraulu a znaku v zakladnim plaveckém vycviku vyuzivame jejich jednoduché
pohybové struktury. V hrubé podobé je tato zaloZena na koordinaci stfidavych pohyb( pazi a
nohou ve stabilni - klidné poloze, kde hlavni hnaci silou jsou paze (70-90 %). Z téchto divodu
pouzivame v Uvodni ¢asti vyuky plaveckych zpUlsob( kraul a znak komplexni metodicky
postup, ktery je zaméren na zvladnuti vySe popsané hrubé podoby téchto plaveckych
zpUsobu a diky podobné pohybové strukture zde navic funguje kladny prenos 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 dllezité, zvlasté u starsich neplavcu
zdlirazinovat, Ze nejde o finalni podobu téchto plaveckych zptsob, ale pouze o jejich
prupravu. Zkvalitfiovani techniky obou plaveckych zpUsobu je otazkou az navazujiciho
zdokonalovaciho plaveckého vycviku s pouzitim kombinovaného metodického postupu.

Po zacatecnim zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti (2—4 hod) je mozné zahajit nacvik
stfidavych pohybi 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 stfidavym pohyblm nohou pridat 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 potfebna a dobfe pfenosna do vody.

Pfed prvnimi pokusy o zdkladni kraul a znak je dleZité vytvofit u neplavct spravnou
pohybovou predstavu, vytvofit vhodné podminky pro prvni pokusy (individudlIni pfistup,
kratké useky, okamzitd zpétna vazba), a vytvorit podminky pro soucasny nacvik obou
plaveckych zpUsobU (plavani v fadach — az doplave jedna fada vyrazi na pokyn ucitele druh3,
napriklad na Sifrku malého bazénu, tj. 5-8 m, stfidani zakladniho kraulu a znaku po 2 az 4
Sirkach).

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

Dalsi zkvalitiovani obou technik je cilem zdokonalovaciho plaveckého vycviku. PFi
dodrzovani vSsech metodickych zasad (zasada ndzornosti, postupnosti, soustavnosti...) jde o
nacvik prvkd (nohy, ruce v koordinaci s dychanim), technickych cviceni (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 zafazujeme nejdiive do pohybu nohou na obé strany (nddech
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 nacviku a jejich kombinace jsou popsany

v nasledujicim textu.
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METODIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU ZNAK

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

Metodicky postup:
v zakladni plavecké vyuce komplexni metodicky postup, ve zdokonalovaci plavecké vyuce
smiSeny metodicky postup

Uzlové body nacviku:

1. splyvani v poloze na znak po odrazu od stény

2. znakové nohy se vzpazenim jednoruc - obouruc, samostatné bez tazeni a nadlehceni

3. prvni pokusy o znakovou souhru po odrazu - splyvani, navazani znakovych nohou, pfidat
paZze, soucasné zdokonalujeme znakové nohy, u¢ime technicka cviceni se zastavenim pazi
v pfipravné fazi a v konci zabéru a technické cviceni s pfipazenim

Razeni a kombinace prostiedki nacviku

1. dil¢i cil:

Osvojeni znakové polohy a techniky znakovych nohou
Prostredky:

1. ukazka

- v souhre, jako samostatny prvek, na suchu se struénym popisem

2. praprava

- vzpor vzadu v sedé na okraji bazénu, nohy jsou po kolena ve vodé a provadi stfidavé vinivé
pohyby s impulsem od ky¢li a Spi¢kami vytocenymi k sobé

- na suchu - znakové nohy v sedé na zemi

3. nacvik znakovych nohou ve vodé

- znakové nohy s rliznou polohou pazi, znakové nohy po splyvani, s a bez desky, za¢iname
kratkymi useky

A) Cviceni pro zakladni plaveckou vyuku

- ve dvojicich, s nadleh¢enim dlani pod hlavou a naslednym tazenim cvicitelem (nadlehcovani
postupné sniZzovat)

- s malou deskou pod hlavou (nevyhodou je naruseni spravné znakové polohy)

- plavani ZN po splyvani s pazemi v pfipazeni nebo s deskou na btise (pfitazeni bficha

k desce)

- plavani ZN po splyvani s deskou ve vzpaZeni jednoruc, druha paze volné pfipazena (stfidavé
prava, leva paze)

- plavani ZN po splyvani s deskou ve vzpazeni

- to samé bez desky, kde malikova hrana vzpaZzené paze je ve vodé a naznacuje zacatek
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zabéru, druha paZe je v pfipazeni dlani ke dnu v poloze konce zabéru
- plavani ZN s pazemi ve vzpaZeni, ruce spojené dlanémi vzh(ru

B) Rozsifujici cviceni

- ZN (KN) na pravém nebo levém boku se spodni paZi ve vzpaZzeni a horni v pfipazeni,

- ZN (KN) na boku po splyvani a odrazu pod vodou

- ZN se stridavé jednou paZi pfedpaZenou (je zastavena v pfenosu), druhd je v pfipazeni nebo
ve vzpazeni,

- znakové nohy s deskou jako zatézi:

a) v predpazeni obouruc

b) ve vzpazeni tésné nad hladinou obouru¢

c) v ptipazeni povys deska nad panvi

- ZN v hloubce ve svislé poloze (paZe v upaZeni na hladiné, v pfipaZzeni a ve vzpazeni) s cilem
udrzZet hlavu nad vodou uc¢innym zabérem nohou

Kontrola:
Zak uplave uréenou vzdalenost (min. 25m) spravnou technikou ZN, s pazemi ve vzpaZeni a ve
spravné znakové poloze.

Chyby:

A) chyby v pohybu dolnich konéetin vyplyvajici z chyb v poloze

- hlava nelezi uvolnéné ve vodé (na paZich) s pohledem kolmo nahoru, ale je v pfedklonu,
nebo sice lezi na vodé, ale neni zanorena po usi a kréni svalstvo je zbytecné napnuté - kolena
dostavaji nad hladinu

- poloha trupu je pfilis vysazena v pase (Zak ,,sedi ve vodé“) - kop vedeny "jako Slapani na
kole", pfitazené narty k bérctiim (fajfky) - pedalovy pohyb - kolena dostavaji nad hladinu

- poloha je pfilis prohnuta - hlava je v zaklonu, panev a nohy padaji ke dnu - slaby hmitavy
kop vedeny pouze od kolen - narty jsou hluboko

B) chyby v pohybu dolnich konéetin

- neuvolnéné pfilis napnuté Spic¢ky a tim celé koncetiny,

-nohy jsou ohnuté v kotnicich - palce jsou pfitazeny k bérci

- Spatné vytoceni palcli a nartl - pti ukonceni zabéru jdou palce od sebe,

- vyuzivani vnitinich nartd jako zabérovych ploch -, prsové fajfky” - malé stfidavé prsové
zabéry vedené od kolen

- pohyb je vedeny pouze od kolen smérem dol(i, ne vzhlru k hladiné

Oprava chyb

- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdGraznéného komentare

- zaméreni zpétné vazby na individualni chybu

- polohovani nohou (nartt), i vedeny pohyb celych dolnich koncetin: ,takhle to délas ty
chybné a takhle je to spravné”

1. dil¢i cil:
Osvojeni techniky znakovych paii je vzhledem k pouziti komplexniho metodického




postupu identické s vyukou a zvladnutim zakladni znakové souhry.

Prostredky:

1. ukazka

- v souhfe s popisem

2. prliprava na suchu

— stfidavé krouZeni pazi vpred a vzad v bocné roviné svyuzitim pohybl ramen kolem
podélné osy téla

3. nacvik znakovych paii ve vodé

- po zvladnuti znakovych a kraulovych nohou plaveme prvni pokusy o zékladni souhru (vrtuli)
v poloze na bfiSe a na zadech, za¢indme kratkymi Useky

Prdpravna cviceni:

- krouzeni pazemi, nacvik zac¢atku a konce zabéru

- mirny stoj rozkroény — krouzeni v bo¢né roviné vpred a vzad stfidavé L a P pazi

- v leZze na zvySené podlozZce lavicka - schod (rameno pres okraj) pazemi jednou a nasledné
druhou pazi s dlanémi vyto¢enymi ven

Néacvik pohybu hornich koncetin a znakové souhry

1. na suchu

- v mirném stoji rozkro¢ném pohyb jediné, pak druhé paze

- v mirném stoji rozkro¢ném stridavé navazujici pohyby obou pazi s dlirazem na spravné
provedeni pohybu

- vleze na okraji lavicky, zabér jednou pazi (vedeny, samostatny, s odporem)

2. nacvik znakovych paizi ve vodé - po zvladnuti znakovych nohou plaveme prvni pokusy o
zakladni souhru (vrtuli)

A) prlprava v klidu

- podélné s krajem bazénu, jedna ruka poloZena podélné v ptipazeni ve zlabku (na kraji
bazénu), druha cvici zabér

- plavani pazemi zdvésem nohama u stény

B) za pohybu - (rozsitujici cvi¢eni pro zdokonalovaci plaveckou vyuku) po zvladnuti
prapravného zakladniho znaku a kraulu (vrtule)

- s pouZzitim technickych cviceni - dlraz na bezchybnou praci pazi jiz s vyuZzitim pohybu ramen
kolem podélné osy, kde rameno prenosové paze se dostdvd nad vodu a rameno zabérové
paze je pod vodou, v zacatku a konci zabéru se ramena vyrovnavaji, nohy udrzuji polohu

Tato technicka cvi€eni stfidame s plavanim samotnych znakovych paZi a s pokusy o souhru:
- technické cviceni se zastavenim jedné paze v pfipravné fazi zabéru a druhé po ukonceni
zabéru

- znakova souhra s dlirazem na spravnou koordinaci pazi

- technické cviceni s pripazenim - opakované plave pouze jedna paze s dirazem na spravny
Casoprostorovy pribéh zabéru, druha je volné pripazena

- technické cviceni dobihacka - paze se stridaji u téla s dirazem na spravny ¢asoprostorovy
prabéh zabéru

- znakové paZe s malou deskou nad koleny a fixaci se stejnym zamérenim, ale v koordinaci
obou pazi
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- znakové pazZe s malou deskou nad koleny a fixaci se stejnym zamérenim, ale v koordinaci
obou pazi
- znakova souhra s dlirazem na spravny ¢asoprostorovy priibéh zabéru

Kontrola:
Zak uplave spravnou technikou minimalné 25 m s deskou nad koleny.

Chyby:

V praci pazi je nutno chapat jako dUsledek poruseni princip(i a zakon( biomechaniky plavani
a ne izolované. Chyby v poloze jsou pficinou chyb v pohybu pazi a nohou, chyby v pfenosové
fazi pazi vyvoldvaji podstatné chyby v zabérové fazi a naopak.

A) chyby v prenosové fazi

- paze jsou prendseny pokréené v lokti az do zacatku zabéru - zacatek zabéru umistény pres
podélnou osu

- paze jsou prendseny neuvolnéné, jsou stale napnuté

- paze jsou pfendseny pres podélnou osu téla

- paze jsou prendseny pfilis bokem vzdalené od podélné osy - zdk nevyuzivd pohyb ramen
kolem podélné osy

B) chyby v zdbérové fazi

- zabér je zahajovan loktem (ne dlani a predloktim) - poloha nizkého lokte, se za¢atkem pres
podélnou osu

- zabér je provadén napnutou pazi - do zapazeni - zabér sméruje nejdrive smérem ke dnu a
potom zespoda nahoru

- zabér je provadén napjatou pazi do strany, do upazeni - zabér sméfuje nejdrive smérem do
strany a potom ke stehnu

C) chyby v ¢asovém prlibéhu celého pohybového cyklu pazi

- nepravidelnd prace pazi

- nejcastéji se u zacatecnikl paze dobihaji v konci zabéru

- dlraz na zahdjeni zdbéru - zabér je utrzeny nejrychlejsi na svém zacatku

- zména v plynulosti pfendseni paze

- zpomalovani pohybu paze pred zacatkem zabéru - disledkem je potapéni hlavy

- zrychlovani pohybu paze pred zacatkem zabéru - dlisledkem je pohyb hlavy nahoru
Dusledek je u obou chyb stejny: rozkyvani polohy hlavy ve sméru nahoru dolu a ztrata
plynulého plsobeni hnaci sily.

Oprava chyb

- zopakovani prehnané spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- u chyb zpusobenych chybnou polohou znovu usmérnéni polohy oéi (pohled kolmo nebo
mirné Sikmo na strop s bradou lehce pfitazenou ke krku a s usima ve vodé)

- u chyb vyplyvajicich z nevyuzivani pohybu ramen kolem podélné osy znovu vysvétlit Gcel
tohoto pohybu

- oprava prenosu (hornim obloukem) a zdbéru (v boc¢né roviné - vedle téla pod hladinou) -
navrat k prapravé na suchu (krouZeni pazemi), mozno pouzit vedeny pohyb

- zaméreni korekce na individudlni chybu: , takhle to délas ty chybné a takhle je to spravné”
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- polohovani - vedeny pohyb paze

- technické cviceni se zastavenim jedné paze v ptipravné fazi zabéru (ve vzpaZeni) a druhé po
ukonceni zabéru - je zamérené na odstranéni dobihdni pazi v konci zabéru

- technické cviceni s pfipazenim a se vzpazenim jsou zamérena na odstranéni chyb

v pohybovém cyklu jedné paZe (v zabérové, pfenosové fazi)

Tato technickd cviceni je nutné prokladat plavanim samotnych Z paZi a s pokusy o souhru

1. dil€i cil:

Osvojeni zakladni znakové souhry — viz predchozi bod.
Prostiedky:

1. ukazka a popis

2. nacvik znakové souhry ve vodé
- technicka cviceni stfidame s plavanim samotnych znakovych pazi a s pokusy o souhru

Chyby:

A) chyby vyplyvajici z nezvlddnutého splyvani

- vracime se k nacviku splyvani a nacviku spravné polohy u jednotlivych prvk( a celé souhry
znaku

B) chyby vyplyvaijici z chyb v jednotlivych prvcich
- odstranujeme chyby v jednotlivych prvcich souhry a pomoci technickych cvi¢eni pfenasime
jejich spravné provedeni do souhry

Priklad klasického retézeni chyb u znaku:

Zak "sedi ve vodé&": pohled o&i nesmétuje vzharu, ale pfilis $ikmo, témé&F vodorovné - chyba
v poloze zpusobuje:

- chyby v pohybech nohou - kop pfevainé od kolen nebo ,Slapani na kole” - u obou kolena
vylézaji z vody

- chyby v pohybech paii - paze jdou do vody pokréené v lokti, ¢asto pres podélnou osu téla,
zabér je zahajovan loktem a veden s polohou nizkého lokte nebo je zahajovan témér v
upazeni

Oprava této chyby:

- usmérnéni pohledu oc¢i smérem vzhuru, poloZeni hlavy do vody tylem, uvolnéni svalstva
krku, zvednuti bok( k hladiné, ukonceni kopu palcem a nartem k hladiné

C) chyby vyplyvaji z chybné polohy, které vyvolavaji chyby v praci kondetin a v jejich

koordinaci

- nepravidelnost v praci pazi

- dobihani - zastavovani pohybu paZi v konci zabéru, paze nejsou vici sobé v uhlu 180°

- vysoka frekvence zabérl na ukor kvality a rozsahu zabéru

- hnaci sila nohou prevazuje nad hnaci silou pazi (u za¢atecnik()

- chybna koordinace zrychlovaného zdbéru paze pod vodou s uvolnénim paZe pfi prenosu
nad vodou
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Oprava chyb

- zopakovani prehnané spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- u chyb zpusobenych chybnou polohou znovu usmérnéni polohy oci (pohled kolmo nebo
mirné Sikmo na strop s bradou lehce pfitazenou ke krku a s uSima ve vodé)

- u chyb vyplyvajicich z nevyuzivani pohybu ramen kolem podélné osy, znovu vysvétlit ucel
tohoto pohybu

- oprava prenosu (hornim obloukem) a zabéru (v bo¢né roviné - vedle téla pod hladinou) -
navrat k prdpravé na suchu (krouZeni pazemi), mozno pouzit vedeny pohyb

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