KRAUL

Stépdn Matek

UPOZORNENI:

Toto neni oficidlni metodika CSPS, ale pouze struény vytah z metodiky a dostupnych videi

pro Vasi inspiraci.

I.  CELY zPUSOB

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPg

ZAKLADNI METODIKA:
Poloha téla:
* maximalné efektivni poloha pfi kraulu je poloha ,stremline”

* pro udrZeni spravné polohy téla je dulezité drzeni hlavy v ,neutrdlni poloze” (pohled

sméruje kolmo dold ke dnu)

* zadda musi byt co nejvice plochd — pro udrZeni rovnych zad je dllezité zapojeni

dostatecné silného hlubokého stabiliza¢niho svalstva

* narovnana zada a zatnuté bfisni svalstvo pomdaha udrZet nohy u hladiny a zachovat

tak polohu ,,streamline” po celé délce téla
Dychani:

* pro dobrou Cinnost svalstva je dulezité pravidelné dychani (plavec by nemél v zadné

fazi zadrzovat dech)

* vpoloze ,streamline”, kdy je hlava ponofena (faze mezi nadechy), je nezbytné

plynule vydechovat (optimalné nosem)

* hlava se pfi nadechu vytaci pouze kolem osy vedené stiredem téla


https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPg

* neni potfeba pti nddechu vynofit celou pusu z vody — pfi spravné rotaci hlavy se

proudénim vody kolem ni vytvofi v oblasti pusy vzduchova kapsa
* hlava se musi vratit do ,,neutralni” polohy okamzité po ukoncéeni nddechu

* vidy dychejte pouze pusou

Pohyb nohou:

* pohyb nohy vychazi z boku a je ddle prfenasen pres mirné pokréené koleno smérem

k nartiim

* na zacatku kopu je kotnik uvolnény a v prabéhu kopu dochazi k maximalni flexi nartu

tak, abychom prenesli co nejvice sily smérem k palcim u nohy
* rytmus kopani: 6 kopl/2 zabéry

* rozsah rozkmitu nohou pfi kopani by mél byt na délku vertikdlné pfenesené Sire

bok(. (mé doplnéni)

* spravné kopani umoznuje lepsi stabilitu a pomaha dostat télo vice z vody (tzv.

,vysokd poloha téla“)

Zabér pazemi:

« zabér provadime pres vysoky loket — vétsi sila

« Uhel ohybu paZe v lokti by mél byt pfiblizné 45°

« prvni ¢ast zabéru sméruje doll — vztlak

« pfi prenaseni je paze uvolnénd, loket by mél byt vysSe nez zapésti, zapésti je uvolnéné
a paze vstupuje do vody pres Spicky prstl

« poloZeni paze na vodu by mélo byt kontrolované a plynulé

« paie nesmi pfesahovat Uroven ramene



Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou prekladem komentdre ve videu doplnéného o

vSeobecné zndmé metodické prvky.

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

I Kraulové nohy + pfipazené paze — rotace 180°, popft. 360°

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=0n6ddIL75Ek

« idealni je kombinovat toto cviceni se souhrou 3-4:1
* vhodny technicky prvek pti rozplavani

* vzdalenost upravit podle vykonnosti plavce — optimalni délka, po kterou je plavec

schopny udrzet spravnou polohu téla

* nesoumérny kop
» pfilis velky rozkmit nohou
* preruseni rotace trupu ve vodorovné poloze

* velké pokréeni v kolenou = velky odpor

Il. Kraulové nohy proti sténé bazénu

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=xIH7mS-GHUo

« vhodné cviéeni pro zacateéniky a malé plavce
« vSeobecné znamy technicky prvek
o dulezité je, aby se plavec nedrzel okraje bazénu a nepomahal si
o ruce tlaci do stény bazénu pouze dlanémi — je dulezZité, aby plavec dokazal
udrzet nohy u hladiny bez pomoci rukou
« toto cvic¢eni se dd aplikovat i na znakové nohy

. podle videa mlzete pridavat dalsi technické prvky (obratka, skaling...)


https://www.youtube.com/watch?v=0n6ddIL75Ek
https://www.youtube.com/watch?v=xIH7mS-GHUo

lll.  Kraulové nohy ve vertikalni poloze — optimalni rozkmit nohou

Spravné provedeni 1: https://www.youtube.com/watch?v=DbMIY5r6Akw

Spravné provedeni 2: https://www.youtube.com/watch?v=cMF-CQKeFyo

« princip cvifeni spocivad vtom, aby si plavec uvédomil optimalni rozsah rozkmitu
nohou tak, aby minimalizoval pfedni odpor vody
« Sife rozkmitu nohou by se méla rovnat vertikalné pfenesené Sife boka

o vice ve videu: https://www.youtube.com/watch?v=DGjsM9JCfes

« pouZijte podvodni zabéry kvali zpétné vazbé pro plavce

« nevynechejte metodickou instruktaz!

IV. Jak pouzivat velkou desku (, kickboard“)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=Vjfilerk5dQ

. jednotlivé plavecké zplsoby vyzaduji pti plavani odliSny zpUsob drzeni velké desky
pouze nohama

. dulezité je pro volbu uchopu desky a pro vybér typu desky i vybér konkrétniho prvku,
ktery chceme s plavcem procvicovat

« pro kraulové nohy je nejdllezitéjsi, aby plavec plaval ve spravné poloze

« zada jsou rovna, boky jsou v roviné se zady a nohy plavou u hladiny

« poloZte paZe na desku zhruba do pllky predlokti

« plavec drzi desku pouze vertikalnim tlakem smérem dolu

« paZe jsou mirné ponoreny pod vodou a hlava je mirné vytazena v pred (mlzete
pouzit Snorchl)

. tento zplsob umozni plavci pfi drzeni spravné polohy téla vice zapojit zada a stied

téla a zarovern mu neumozni pfrilis vytahovat ramena z vody

V. jedna paze


https://www.youtube.com/watch?v=DbMlY5r6Akw
https://www.youtube.com/watch?v=cMF-CQKeFyo
https://www.youtube.com/watch?v=DGjsM9JCfes
https://www.youtube.com/watch?v=Vjfi1erK5dQ

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=yGUNNrpny2U

« zakladni cviceni pro spravny zabér (vhodné pro zacatecniky)

« oproti videu se toto cviceni da plavat i s pfedpaZenou neplavajici pazi

« hlidejte plavcovu rotaci trupu

« pfidélani tohoto cvi¢eni musi plavec udrZet stejné vysokou polohu jako pfi plavani
obéma paZzemi — dtlezZita prace nohou

« zpocatku pouZivejte ploutve

« pro spravnou polohu hlavy v ,,neutrdini” poloze pouzivejte Snorchl

VI. Nacasovani zabéru

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=Lplmx089t9U

« pro spravné nacasovani je dllezitd poloha ramen

« paze vytaiena dopredu pred zabérem pomaha plavci udrzet stabilitu tim, Ze plavec
je pomoci ni schopen kontrolovat proud vody, ktery obtéka télo

« snazte se, aby plavec udrzel pazi vytazenou dopredu tak dlouho, dokud se druhé

rameno nedostane pfi prenaseni druhé paze do vodorovné roviny

VII. Zabér za pomoci vytazeni paze z ramene

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=ATHLg2yrmT]I

. dulezity prvek pro spravny zabér pres ,vysoky loket”

. je potfeba aby se plavec musel soustredit pouze na zabér — plavte s deskou mezi
nohama (PULLBOY) a se Snorchlem

« plavec si musi dat zalezZet, aby pred zapoceti zabér a ,,chycenim vody“ vytahnul pazi

z ramene tak, aby dokazal rameno pfitisknout k tvafi

VIIl. Prenaseni paze pod vodou

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=eyOeAo dKHM

« dalsi z variant cviceni na procviceni rotace trupu a spravného nacasovani zdbéru


https://www.youtube.com/watch?v=yGUNNrpny2U
https://www.youtube.com/watch?v=LplmxO89t9U
https://www.youtube.com/watch?v=ATHLg2yrmTI
https://www.youtube.com/watch?v=eyOeAo_dKHM

e VyuZijte vySe zminéné prvky
o VvytaZeniz ramene (rameno ke tvafi)
o zapoceti zabéru v momenté, kdy ramena jsou ve vodorovné roviné

IX.  Varianty skalingu

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=2guuxB077el

« skaling je nejdllezitéjsi, ale Casto opomijené cviceni pro lepsi uchop vody
. toto video ukazuje velice ndzorné spravné provedeni raznych skalicovych cviceni

« vSimnéte si vodnich viru, které plavec na videu vytvafi!

X. »Shark fin drill“

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=kKsxkBbipto

« princip cviceni spocivd v tom, aby si plavec zvyknul pfendset paZzi za pomoci lokte
nikoli zapésti

« U Nas pouzivdme podobné alternativy jako napf. dotykani palcem v podpazi

« toto provedeni md vyhodu v tom, Ze plavec si je Iépe schopen predstavit
provedeni tohoto cviéeni

« vevideu je zminéna pomlcka, jak si provedeni |épe predstavit —,,...jako by voda
byla led a pomyslnou ploutvi byste chtéli led rozfiznout”

. davejte pozor, aby rotace trupu byla maximalné 180°

« idedlnije plavat toto cvi¢eni se Shorchlem — spravna poloha hlavy

Xl.  Kraulové paze + motylové nohy

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=Ea3069MDdOk

« technické pojeti kraulu je u sprinter( odliSné — zabér pazemi je klicovy vzhledem
k rychlosti pohybu

« toto cviceni pomaha zrychlit frekvenci zabéra


https://www.youtube.com/watch?v=2guuxB077eI
https://www.youtube.com/watch?v=kKsxkBbipto
https://www.youtube.com/watch?v=Ea3o69MDd0k

« motylové nohy znesnadnuji plynulé prenaseni kraulovych pazi — plavec se musi
soustredit na zabér
« pfizabéru i pfi prenaseni jsou paze vice natazené nez u ,klasického” technického

pojeti kraulu.

POZN.: Existuje mnoho dalSich cvi¢eni a rliznych variant na né. Toto je strucny

vytah pro Vasi inspiraci. Nebojte se improvizovat ©



