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Anotace

Bakalarska prace se zaméfuje na problematiku plaveckého zplsobu kraul. Cilem
bakalafské prace je vytvoieni multimedialniho vystupu, ktery zndzoriiuje nejcastéjsi chyby pfi
nacviku plaveckého zptisobu kraul, technicka cviceni slouzici k jejich odstranéni a spravné
provedeni celého zptsobu. V Gvodni casti bakalarské prace je popséna historie plavani a
historie sportovniho plavani, navazujici na vyvoj jednotlivych plaveckych zptisobu. Dalsi
kapitola se zamétuje na techniku plaveckého zptisobu kraul, kde je popisovana spravna poloha
téla, pohyb hornich a dolnich koncetin, dychéni a souhra. Ve druhé ¢asti bakalarské prace jsou
popsany nejcastéj$i chyby v provedeni kraulu, jejich pfic¢iny a disledky. V zavérecné kapitole
jsou uvedeny technicka cviceni, ktera slouzi k napravé chyb. Vysvétlena cviceni a chyby jsou
nasledné zobrazeny ve videoukéazce. Bakalaiska prace slouzi pro studenty télesné vychovy na
Technické univerzité v Liberci, trenéry plavani a Sirokou vetejnost. Lze ji vyuzit jako

didakticky material pro vyuku plaveckého zptuisobu kraul.

Kli¢ova slova: chyba, kraul, naprava, technika, technicka cviceni, volny zpisob.



Anotace
The bachelor’s thesis focuses on the issue of crawl. The main goal of the bachelor’s

thesis is the creation of a multimedia output that describes the most common mistakes occuring
in crawl swimming, technical exercises used to eliminate them and the correct execution of the
whole style. The introductory part of the bachelor’s thesis describes the history of swimming
and the history of sports swimming, which follows the development of individual swimming
styles. The next chapter focuses on the crawl technique, where the correct position of the body,
the movement of the upper and lower limbs, breathing and interplay are described, In the second
part of the bachelor’s thesis, the most common mistakes in crawl execution, their cause and
consequences are described. The final chapter contains technical exercises that are used to
correct mistakes. Explained exercises and mistakes are shown in a video demonstration. The
bachelor’s thesis serves physical education students at the Technical University of Liberec,

swimming coaches and the general public. It can be used as an aid in teaching crawl.

Key words: mistake, crawl, correction, technique, technical exercises, freestyle.
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Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybrala zamémé¢, a to z divodu zkuSenosti s trénovanim
mladeze v plaveckém oddilu TJ Bizuterie Jablonec a v oddilu Vodni zachranné sluzby
Jablonec, kde pracuji jako trenérka plavani. Plavecky zpisob kraul je jednim z nejcastéji
vyuzivanych zptisobt pro vyuku plavani na Skolach, a proto jsem se ve své praci zaméfila
na chyby, které mohou vznikat béhem jeho néacviku.

V tvodni Casti bakaldiské prace je popsana historie plavani, které bylo nezbytnou
dovednosti prvobytné pospolného ¢loveka jiz v obdobi pravéku. Nasledné se vénuji historii
sportovniho plavéani jak ve svété, tak 1 na naSem Uzemi. V této Casti se také vénuji vyvoji
jednotlivych plaveckych zpiisobil a jejich soucasné podobé.

V naslednych kapitolach je konkrétnéji popsana technika plaveckého zpisobu kraul
a pravidla pro tento zptsob. Technika je popséna z hlediska polohy téla, pohybu dolnich
a hornich koncetin, souhry a dychani.

V zavérecné Casti prace jsou uvedeny nejcastéjsi chyby, které vznikaji pti nacviku tohoto
plaveckého zpuasobu, jejich priciny a disledky. Na nejcastéj$i chyby navazuje kapitola
technicka cviceni, ktera slouzi k jejich napravé. Tyto chyby a jejich naprava jsou znazornény
ve videoukéazkach. Videoukazky byly pofizeny ve spolupraci s byvalymi plavei oddilu TJ

BiZuterie Jablonec a se soucasnymi plavci oddilu Vodni zachranné sluzby Jablonec.
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1 Cile

Hlavnim cilem této bakalafské prace je poskytnuti materidlu pro vyuku plaveckého
zpusobu kraul. Dale souc¢asti bakalarské prace jsou : historicky vyvoj a problematika plavani,
plaveckych oddili a plaveckych zpusobu, definice plaveckého zpasobu kraul, popis
spravné techniky plaveckého zpusobu kraul, popis nejcastéjSich chyb a moznosti jejich
odstranéni U plaveckého zptusobu kraul a vytvoreni multimedialniho materialu zaméfeného

na plavecky zptsob kraul.
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2 Historie plavani

Z obdobi praveéku nejsou znamy zadné informace o vztahu ¢lovéka k plavani. I ptes tuto
skute¢nost se mizeme domnivat, ze pohyb Clovéka ve vode byl stejné dilezity jako pohyb
Cloveéka na sousi. Plavani se tak fadilo k nezbytnym dovednostem prvobytné pospolného
cloveéka spolu s chiizi, béhem, prekonavanim piekazek a hazenim. Tyto primarni dovednosti
byly nezbytné pro pieziti ¢lovéka v boji s ptirodou.

Plavecké dovednosti byly dulezité zejména pro narody, které zily v oblasti fek, jezer
a mofi. Pristup k vodnim plocham slouzil nejen k hledani obzivy a rybolovu, ale také
k pfesunim a leckdy nabizel i moznost ochrany pied nepfitelem. Plavani v tomto obdobi
pravdépodobné vypadlo tak, Ze lidé napodobovali pohyby zvitat (koni, Zaby, ryb). Vyuzivali
pohyby obéma koncetinami najednou, ale i stiidavé (Voriskova, 2006).

Nejstarsi dochované zndzornéni plavani pochdzi ze 4. tisicileti pt. n. 1. ze starovékého
Egypta. Vyobrazené postavy, které plavou, nam dokazuji, Ze plavecké dovednosti byly velmi
oblibenou ¢innosti. V téchto dobach se clovek taktéz snazil o napodobeni pohybli zvifat,
které dodnes mizeme vidét u plavani domorodcti v nitru Afriky a jizni Ameriky (Olivova,
1989).

Plavani dosahlo nejvétiiho rozmachu v antickém Recku, kde se stalo samoziejmosti
pro kazdodenni ¢innost. Ptispivala k tomu skute¢nost, Ze mote bylo hlavni komunikaéni cestou
spojujici matetské Recko s ostatnimi feckymi osadami v dnesni jizni Italii a Francii. Umét
plavat bylo nezbytnou dovednosti pro fecké namoiniky, obchodniky, ale i1 pro atlety,
taméjSiho vzdélavani. Kdo neumél Cist, psat a plavat byl povazovan za nevzdélaného ¢lovéka
a dle Platona ztracel tak moznost stat se pracovnikem, kterému by byl svéfen vefejny ufad.

Na rozdil od antického Recka, kde bylo nejdiilezitgjsi vzdélani, se ve starovékém Rimé
kladl diraz na vojenskou piipravu, ktera méla vojaka za ukol pfipravit na bitvu po psychické
i fyzické strance. Mezi zakladni dovednosti fimského vojaka patfilo i plavani, které bylo
pfipravou na namoini bitvy. Specidlni tlohy pak méli specificky vycvi¢eni plavci neboli
potapéci, kteti byli najimani na prohleddvani potopenych lodi a na vyvolavani pted bitevni
paniky (Votiskova, 2006).

Za cisafské doby (1.— 5. st. n. 1.) se rozsifila popularita vetejnych méstskych lazni,
jejichz soucasti byly i plavecké bazény. V této dobé bylo plavéani zatazeno i jako atraktivni
podivana do amfiteatrq, jejichz prostory byly pfeméinovany na obrovské vodni nadrze. V téchto

nadrzich pak skupiny profesiondlnich plavci a plavkyn predvadély rtizné plavecké scény.
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Posledni roky cisaiské epochy jsou charakterizovany ipadkem télesné vychovy. Piedevsim pak
Vv disledku zruSeni Olympijskych her, ktery vydal roku 394 n. 1. cisai Theodosius Velky
(Olivova, 1989).

V obdobi raného stfedovéku dochazi k velkému upadku télesné vychovy a tim i plavani.
Pti¢inou upadku télesné vychovy byla kiestanska ideologie, kterd zakazovala jakoukoli péci
0 télo a zdravi. Samotné koupani a myti bylo povazovano za ¢in provedeny proti Bohu.

Postupny navrat télesné vychovy pfichazi az v 15. stoleti v obdobi renesance
a humanismu, jehoz ideologii je navrat k samotnému ¢lovéku. Pod vlivem starovékého studia
vznikaji poZzadavky na rozvoj vSeobecnych lidskych schopnosti. Samotné pozadavky na rozvoj
télesné vychovy a plavani prosazuji ve svych knihach filozofové Jean Jacques Rousseau
i Francois Rabelais. Jan Amos Komensky plavani nepodporoval, protoze to povaZoval
za ¢innost zcela nebezpecnou. I pies to miizeme V jeho dile Orbis Pictus vidét obrazek plavce.
V 16. stoleti spisovatel Mikuld§ Wynnman z Ingolstadtu vydava prvni u¢ebnici plavani. Avsak
ptes svlj prikopnicky charakter se tato ucebnice neshledavd se zajmem vefejnosti, a ma
tak prakticky velmi maly vliv (Vofiiskova, 2006).

V 19. stoleti nastava vyrazny rozvoj té€lesné vychovy. Znalost plavani se tak rozsifovala
do vsech socialnich vrstev pfedevsim prostiednictvim Skol, vojenskych vycvikil a nejriiznéjSich
druhti télovychovnych spolki jako forma zabavy a rekreace. V tomto stoleti doslo k nejvétsimu

rozvoji sportovniho plavani (Olivova, 1989).

2.1 Vznik sportovniho plavani ve svété

V priubehu 19. stoleti se znalost plavani postupné rozSifovala po celém svété. V druhé
poloviné 19. stoleti se zdvodni plavani prenaSelo do nové vznikajicich amatérskych plaveckych
klubii v Anglii a zacalo se rozSifovat po celé Evropé. Za kolébku novodobého zavodniho
plavani povazujeme Anglii, nejvyspélejsi velmoc v této dobé (Olivova, 1989).

Prvnim vyznamnym ¢inem v historii novodobého plavani proslul anglicky basnik lord
Byron, ktery vroce 1810 pteplaval Dardanelskou 0zinu, aby si ovéfil pravdivost baje
0 Leandrovi a Héte. Jeho vykon nam dokazuje, ze plavani v této dobé bylo spojovano s velkou
vytrvalosti. Distan¢ni plavani se tak setkavalo s obrovskou oblibou. MuzZi i zeny piekonavali
nejrizn€js§i motské prilivy scilem dosahnout, co moZznd nejlepSiho vykonu. Kromé
Dardanelské wziny plavei vyuzivali kanal La Manche, Mesinsky pruliv nebo Oresund,
kde nebyl ptistup k mofi, musela plavcim stacit feka (Krajicek, 1947).

V anglickych méstech se, pro pobaveni divaki shromazdujicich se na btrezich fek,

potadali plavecké zavody. Vykony plavci se tak staly pfedmétem sazeni a vitézové ziskéavali
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znacné penczité ceny. Tato zadbava zacala podnécovat ke vzniku plaveckych soutézi a vedla
k hledani stale rychlejSich zptsobui plavani. Poprvé zde dochazi k vytiibeni plaveckych
zpusobi.

Skute¢nou revoluci pro zavodni plavani bylo objeveni plaveckého zptisobu, dnes
znamého pod nazvem kraul. Dfive tento zpusob aplikovaly domorodé kmeny v Africe
a Americe, avSak do Evropy se dostal az v 19. stoleti zasluhou dvou severoamerickych Indiani
pojmenovanymi Létajici Gull a Tabacoo. Tehdejsi londynské noviny uvedly, Zze dva mladici
bicovali vodu svymi pazemi jako by to byla kiidla vétrného mlynu (Olivova, 1989).

Zvétsujici zajem o zavodni plavani a hleddni nejrychlejSich plaveckych zpiisobil
zapricinil fadu nejasnosti v souvislosti s pravidly, strukturami, vzdalenostmi a podminkami,
za kterych by soutéze a vykony mohly byt uznavany. Naptiklad vzdalenosti se urovaly od oka.
Podminky, za kterych se zavodilo byly zcela odli$né. Jiné byly ve sladkych vodach a jiné zase
Vv mofi. Jednou se plavalo s pfilivem, jindy proti proudu. Z tohoto diivodu byla 19. 07. 1908
na konci Olympijskych her zalozena FINA, Mezinarodni federace amatérského plavani.
Postupem casu proSlo zavodni plavani vyznamnymi zménami a velkym rozvojem,
jak v plaveckych zptsobech, tak i v obratkach a startech. Ustalily se i plavecké zptisoby motyl,
znak, prsa a kraul (Krajic¢ek, 1947).

2.2 Vznik sportovniho plavani na izemi CR

Pocatek sportovniho plavani na izemi CR odstartoval Arnost Burgemeister, ktery se
svymi ziskanymi zkuSenostmi ze zahranii zacal zavadét plavani v prvnim plaveckém klubu
AC Praha. Athletic Club Praha byl také prvnim klubem, ktery zorganizoval prvni vefejné
plavecké zdvody na uzemi CR. Zavody se konaly 25. 08. 1895 na Vltavé mezi Stieleckym
ostrovem a Zofinem. Celych 15 let byl AC Praha jedinym klubem, ktery potadal zavody
Vv plavani. Dokonce v roce 1896 uspotadal prvni mezinarodni plavecké mistrovstvi zemi koruny
Ceské (Sportovni listiny, 2015).

Zvyseny rozvoj plaveckych sportti vedl po roce 1910 ke vzniku dalSich plaveckych
klubti. S nartstajicim rozvojem plavani vyzadovala situace vznik ndrodnich a mezinarodnich
plaveckych organizacich. O to se zaslouzil i vyznamny propagator plavectvi Vilém Makovicka,
ktery dal jako prvni popud k vytvofeni samostatného plaveckého svazu, ktery by se
osamostatnil od Ceské amatérské atletické unie. Avsak prvni svétova valka tomu zabranila.
Vilémova myslenka se zrealizovala 19. 01. 1919, kdy byl, na valné hromadé za piitomnosti
deviti plaveckych klubti, zalozen Cesky amatérsky plavecky svaz (CAPS), jehoZ prvnim
predsedou byl pravé Vilém Makovi¢ka. Téhoz roku se z CAPS stal Ceskoslovensky amatérsky
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plavecky svaz (CsAPS). Hlavnim usilim CsAPS byla propagace plavani a zavedeni povinného
plavani ve §kolskych institutech. Dal§im vyraznym meznikem se stal rok 1920, kdy se CsAPS
stal ¢lenem mezinarodni plavecké organizace FINA (Srb, 2018).

Po prvni svétové valce vSak Ceskoslovenské plavani zacalo za svétovym znacné
zaostavat. Bylo to podminéno pfedevsim tim, Ze podminky pro celoro¢ni trénovani na uzemi
CSR byly nedostateéné. Do roku 1938 bylo na izemi CSR pouze 7 krytych plaveckych bazéni,
kdeZto v zahranici jejich pocet neustale vzristal. Situace se nezlepsila ani po druhé svétové
valce, kdy byla vétSina bazéni uzaviena. Situace se zacala zlepSovat az po sjednoceni télesné
vychovy roku 1951. Pomalym tempem zapocal rast vystavby plaveckych bazénli. Zména také
nastala ve spolupréci s trenéry a jejich potfebnou odbornosti, kdy se potadaly urcité seminare
a dlouhodobé kurzy. Zvysena uroven odbornosti trenérii a lepsi vyuziti plaveckych prostor se
projevilo v letech 1955-1957. V téchto letech bylo ptekonano 591 ¢eskoslovenskych rekord.
Uroven &eskoslovenského a &eského zavodniho plavani se postupné zvySovala (Votiskova,

2006).

2.3 Vyvoj plaveckych zpiisobu

Pocatek vyvoje plaveckych zpisobi muzeme hledat jiz od pocatkd civilizace.
Z domnének vyvozujeme, zZe plavani starovékych civilizaci mélo podobu zvifecich pohybi tzv.
hrabani a kopani. Tento jednoduchy a pfirozeny zpisob pohybu ve vodé shledava urcitou
podobnost s modernim zpisobem kraul. Z toho lze vyvodit, ze plavecky zpusob kraul je jednim
Z nejstarSich viibec, ktery se tak ukazuje jako Gzce spjaty s nejzakladn€jsimi moznymi pohyby
lidského téla. V obdobi novovéku prichazi novy plavecky zptisob neboli prsni styl, jenz se v 109.
stoleti velmi rozsifil. Vznik tohoto stylu se pfisuzuje Némcim. Z divodu dal§iho rozvoje
plaveckych sportl a touze po rozmanitosti se objevuji i dalsi plavecké zptsoby. Dal§im z nich
je znak, ktery vznikl spise jako prakticky druh pohybu, protoze se pii ném snadnéji dycha.
Nejmlads$im znamym plaveckym zptisobem je motyl (Krajicek, 1947).

V dalsich kapitolach této prace autorka popisuje vyvoj jednotlivych plaveckych
zpusobu (prsa, znak, motyl, kraul) od vzniku az po souc¢asnou dobu. Nejvice se pak autorka

zaméftuje na plavecky zplsob kraul, ktery je hlavnim tématem této bakalafské prace.

16



2.3.1 Prsa

Hofer (2000) zmifuje, ze mnoho lidi na svété, ktefi umi plavat, plavou vétSinou
plavecky zpusob prsa. Prsa jsou nejrozsifenéjSim zplisobem se znacné dlouhou historii. Jeho
technika je zndzoriiovana jiz v prvnich ucebnicich tykajicich se plavani. Pro svou praktickou
vyuzitelnost, dlouhodobou tradici a zdvodni oblibenost se tento zplsob napodobujici zadbu
nazyva zpusob klasicky.

Prvni zminky o tomto plaveckém zptisoby vedou do Japonska, kde za rodu Tokugawa
v 17. — 19. stoleti vznikaly valecné skoly. Kazda z nich pouzivala jiny druh plavani z divodu
odlisnych plaveckych potieb kraji. Jedna z valeénych Skol Kwankai pouzivala druh plavani
podobajici se prsnimu stylu. Pfi tomto stylu je hlava neustile drZzena nad vodou, aby plavec
vidél ztetelné pred sebe a vidél, kam plave. Pazi vykonavaji rychlé krouzivé pohyby. Pohyby
pohybovou slozkou celého stylu. Po srazeni dolnich koncetin zlstava plavec v klidu
ve splyvavé poloze. Klouzani téla vodni hladinou je vysledkem celé prace dolnich koncetin.
Tento styl japonsti plavei vyuzivali ptfedev§im pro vytrvalostni plavani na dlouhé distance.
V této dobé¢ se usilovalo, o co nejrychlejsi plavecké vykony, tudiZz se z prsniho stylu dale
rozvijely nov¢jsi a rychlejsi plavecke styly napt. Spanélské tempo, trudgeon (styl podobajici se
svym pohybem pazi kraulu), bo¢ni styl a nasledné znak (Krajicek, 1947).

V prubéhu dalsich let se prsa ¢i prsni styl odsunul do pozadi, a to z davodu jeho
pomalého charakteru. V téchto dobach se zavodilo pouze na pfedem stanovenou vzdalenost,
ale pravidla tykajici se striktné dané¢ho plaveckého stylu neexistovala. Dulezitym faktorem
zavodéni byla tedy rychlost, nikoliv styl provedeni (Kucerova, 2013).

Zéasadnim pielomem ve zpusobu prsa se staly Olympijské hry konané v Saint Louis roku
1904. Zde bylo poprvé zafazeno plavani prsnim stylem na 400 m. Nasledné byla stanovena jako
hlavni disciplina 200 m prsa, a az roku 1968 se ptidala disciplina na 100 m prsa. Ve 20. — 30.
letech 20. stoleti byla prsafské technika charakterizovana polohou se zvednutou hlavou, ktera
umoznila plavci snadnou orientaci v prostoru a neomezené dychani. Hlavni hnaci silou byly
dolni koncetiny, a to kvli Sirokému zabéru do stran a rychlému snozeni. Nejrychlej§im prsafem
této doby byl Némec Rademacher, ktery roku 1927 zaplaval svétovy rekord na 200 m prsa
Casem 2 minuty a 48 vtefin. Jmenovany plavec se téZ podilel na vzniku plaveckého zptuisobu
motylek, kdyz pii zavodé prodluzoval zabér pazi a prenasel je vpied nad vodni hladinou (Neuls
etal., 2018).

Motylova technika dale ovliviiovala podobu prsafské techniky. Plavci zrychlovali

frekvenci pazi a zuzovali zabér dolnich koncetin. Po oddéleni motyla od prsového zpiisobu se
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plavci roku 1952 vratili zpét k puvodni technice. Zanedlouho v8ak zacali uplatiiovat techniku
plavani pod vodou a vyuzivat dlouhého zabéru pazi, dnes pouzivanou po obratkach a startu,
¢imz docilili zvySené rychlosti diky absenci vlnového odporu. Polsky plavec M. Petrusewicz
piekonal roku 1954 svétovy rekord v discipliné 100 m prsa ¢asem 1 minuta a 9,8 vtefin tim,
ze tém¢eft celou dobu plaval pod vodou. OvSsem 200 m trat’ na takovy to kyslikovy dluh nebylo
mozné uplavat, proto n¢kolik plavel vyuzivalo stiidavého plavani nad vodou a pod hladinou.
Pii tomto plavani hrozilo nebezpeci, ze plavci budou chtit piekonavat delsi a delsi useky
plavanim pod vodou to vedlo k ur¢itym zménam pravidel. Od roku 1957 pravidla plavcim
nafizovala provadét pouze jedno tempo pod vodou, a to po obratce a startu. Thned po platnosti
tohoto pravidla vytvofil ¢eskoslovensky plavec Vitézslav Svozil svétovy rekord ¢asem 1 minuta
a 12,7 vtetin (Hofer a kol., 2000).

V 60. let 20. stoleti nastal trend silového pojeti prsaiského zptisobu, ktery zdtraznoval
mohutny zabér pazi s lokty pokréenymi v pravém uhlu, zrychleny zabér dolnich kondetin
se zvySenou frekvenci. Toto silové pojeti bylo nazyvano ruskd Skola podle plavkyné
G. Prozumenscikovové, kterd potiebovala k ptekonani 50 m vzdalenosti 22 kopd, coz bylo
V této dobé€ neobvyklé.

DalSim dilezitym meznikem byl rok 1987, ve kterém doslo k vyznamnym zménam
pravidel tykajicich se prsafského zplisobu. Pravidla umoznila ponofeni celé hlavy pod vodni
hladinu, coz dalo popud ke vniku vInivé techniky. Tato technika je charakterizovana vinénim
V pase, sklouznutim hlavy pod hladinu, rychlym pfenosem ptedlokti vpied a kratkym splyvani.
Roku 2007 pravidla umoZnila provést jeden delfinovy kop béhem tempa pod vodou pti obratce

a po startu (Neuls et al., 2018).

Soucasna technika plaveckého zpiisobu prsa

Prsa jsou v soucasné dobé nejoblibenéjsim plaveckym zpisobem, nejspis je to dano tim,
7e se vefejné populaci tento styl snadno plave. Casto tak miizeme vidét prsa v podobé stylu
plavaného s hlavou nad vodou. Tento zpusob je vsak z hlediska technickych prvkt jednim
(Laughlin, 2006).

Poloha téla pii prsou se neustdle méni, zaujima tak polohu vodorovnou, ale i Sikmou.
Plavci se pii plavani pod vodni hladinou snazi zaujmout optimalni hydrodynamickou polohu.
Dosahuji tak maximalniho vytazeni téla, kdy boky mohou byt o néco vyse nez hlava a ramena.
Po ukonceni zabéru pazi jsou vSak hlava a ramena poloZena v nejvyssi poloze, kdy plavec

jakoby vstava z vody. Nasleduje vdech, dokonceni zédbcrové faze pazi, zanofeni téla zpét
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do vody a zaujeti opétné splyvavé hydrodynamické polohy. NejcastéjSimi chybami v poloze
téla je nedostate¢né zaujeti hydrodynamické polohy a neudrzeni rovnovahy (Cechovska
a Miler, 2008).

pro uspésné provedeni celého zptisobu. Nedostatky spojené s piipravnou a zabérovou fazi ¢asto
odstrafiujeme na suchu tzv. pasivnim vedenim pohybu. Snazime se vést pohyb plynuly se
znaénym odpocinkem ve splyvavé poloze (Bélkova, 1994).

Pohyb dolnich koncetin délime na fazi ptipravnou, kdy nohy skréujeme, tazi zdbérovou
a splyvani. V piipravné fazi se zacinaji dolni koncetiny ohybat v kolennim kloubu se snahou
dostat chodila, co nejvyse K vodni hladin€. V prub&hu ptitahovani je vzdalenost mezi kolennimi
klouby maximalné v §iii ky¢li a chodidla jsou u sebe. Pohyby jsou provadény v maximalnim
rozsahu. Po dokonceni ptipravné faze ptichdzi na tfadu faze zabérova. Paty jsou pfitazeny
k hyzdim a $picky nohou se zainaji vyrazné vytacet do stran od sebe (fajfky). V této poloze
chodidel je pak provadén samotny zabér ¢i kop dolnich koncetin, ktery je energicky. Chodidla
a bérce jsou vedeny vzad krouzivym pohybem do zpétného unozeni. Zabérova faze konci
unozenim, kdy chodidla jsou uvolnéna a zapoc¢ina faze splyvani, ktera je pfimo imérnd intenzité
plavani (Svozil, 1992).

Pohyb hornich konéetin je symetricky a soucasny. Zabér pazemi délime na Ctyfi faze:
piipravna, zab&rova, pienosu a splyvani. Faze ptipravna zapocind ve vzpazeni z vychozi
splyvavé polohy. Paze s vytocenymi dlanémi dolii zacinaji zabirat od sebe do stran. Nyni
pfichazi faze zabérova, kdy se ohybaji paze v loketnim kloubu a zabiraji smérem Sikmo dold
a do stran. Ve chvili, kdy dlan¢ dosahuji irovné loktt, ptitahuje plavec lokty k télu, respektive
k hrudniku. V tomto okamziku se plavec prohyba v bederni ¢asti patete, hlava s rameny se
dostavaji nad vodni hladinu a dochéazi k rychlému nadechu. Po dokonceni zébéru a nadechu
prichdzi faze ptenosu. Paze se Svihovym pohybem dostavaji zpét vpted do vzpaZeni. Poté
nasleduje faze splyvani a zaujeti hydrodynamické polohy.

Nadech je proveden na konci zabérové faze pazi a na pocatku faze pfenosu pazi. Nadech
se opakuje pii kazdém pohybovém cyklu hornich koncetin tzv. pii kazdém tempu. Vydech je
proveden pod vodni hladinou (do vody). Pokud plavec nevydechuje do vody dochazi tak
k melkému dychani, coz zpisobuje zkraceni vdechu a zrychleni frekvence potfebnych nadechd.

Optimalni koordinace pohybti (souhra) je zdkladnim hnacim prvkem a zajist'uje plynulé
silové pohyby vpted. Souhra dolnich a hornich koncetin neprobiha soucasné, pohyb je zahajen
zabérem pazi. Pohyb vpied za¢indme pfipravnou a zabérovou fazi pazi. Béhem zabérové faze

pazi zapoc€ina ptipravna faze nohou. Nésleduje vdech a faze ptenosu, kterou doprovazi zdbérova
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faze nohou a koneé¢na splyvava faze hornich i dolnich konéetin (Cechovska a Miler, 2008).

2.3.2 Znak

Historie plaveckého zplisobu znak je zcela nejasné na rozdil od zptsobt prsa a kraul.
Zpocatku poloha na zadech pravdépodobné slouzila spise pro rekreacni a odpocinkové ucely.
Tento fakt vyplyva i z prvni uCebnice o plavani od M. Wynmanm (r. 1538), ktery lezeni nazad
ve vodé pfirovnava k lezeni na marach s lokty pfitisknutymi k sobé (Kuc¢erova, 2013).

Pozdéji se k poloze nazad ptidal zabér hornich a dolnich koncetin, ktery umoznil plavci
pohyb vpted, pficemz pohyby nohou napodobovaly techniku prsového kopu. K zdsadnimu
ptelomu doSlo roku 1900, kdy byl plavecky zplsob znak zatazen do programu Olympijskych
her jako samostatna disciplina. V téhle dobé se znak vyznacoval souasnymi pohyby pazi
(soupaz) a nohou (sounoz), pii némz plavci piesouvali paze pod vodni hladinou zpét do vychozi
polohy. Teno zpisob nesl nazev znak soupaz soudoby. Brzy vsak pfiisla rychlejsi varianta
znakové techniky, pfi niZ se paze presouvali do vychozi pozice vzduchem. JelikoZ se zabéry
dolnich a hornich konéetin zacaly st¥idat, vznikl nazev znak soupaz nesoudoby (Hofer a kol.,
2000).

Dalsim meznikem ve vyvoji techniky znaku byly OH ve Stockholmu roku 1912,
na kterych se americky plavec H. Hebner pokusil aplikovat kraulafskou techniku na znakovou.
Kdyz Hebner ¢asem 1 minuta a 21,2 vtefin zvitézil na 100 m, vzbudil se obrovsky zajem
0 novou znakovou techniku (Neuls et al., 2018).

V dal$im vyvoji znakové techniky se prosazovaly dvé varianty zdbéru pazi. Jedna
Z variant zabéru spocivala v napodobovani kraulového zabéru, kdy natazend paze zabirala
pod té€lem s vyuzitim rotace a maximalniho rozsahu pohyblivosti v ramennim kloubu. Druha
varianta davala pfednost zabéru s natazenou pazi vedle téla. V 50. letech se prosazovala
technika podobna té soucasné. Zabér pazi pod vodou se stale provadél vedle téla, ale v prabéhu
se paze postupné pokréovala v loktu a potom opét natahovala. Tato technika se stala tou
nejefektivngjsi ze vsech predchozich (Hofer a kol., 2000).

Na pocatku 80. let se zacala uplatiovat technika delfinového vinéni pod vodou. Plavci
zaCali prekonavat stale delsi vzdalenosti pod vodou, protoze to byl nejrychlejsi zplsob,
jak danou vzdalenost ptekonat. Sou¢asna pravidla v§ak povoluji uplavat pouze 15m vzdalenost,

od startu a po obratkach, pod vodou vinénim (Neuls et al., 2018).

Soucasna technika plaveckého zpiisobu znak

Znak se oznacuje jako plavecky zptisob dlouhé osy, protoze se pii ném télo otaci kolem
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osy patefe. Charakteristické znaky toho to zplisobu jsou rovnovaha a snizeny odpor ve vod¢
vlivem rotovani téla kolem osy patefe. Znak je oblibenym zptsobem vétSiny populace, protoze
udrzet smér pohybu, tudiz se musi orientovat podle hrany bazénu nebo vyznacenych znaki
na stropé bazénu. Dale je pii tomto zplisobu omezena hnaci sila a pakovy efekt, ztoho
to diivodu se plavec uci plavat jako klouzavé plavidlo (Laughlin, 2006).

Poloha téla je mirn¢ Sikma az vodorovna, pfi niz je panev podsazend, hlava a ramena
protinaji vodni hladinu a boky jsou o néco nize. Brada je mirn¢ pfitlacena k hrudniku. T¢lo je
zpevnéné a napnuté. Pii zab&ru pazemi dochazi k rotaci celého téla (krom¢ hlavy) kolem
podélné osy. Rotace v ose ramenni je zna¢né ovlivnéna snahou o prodlouzeni faze zabéru
a maximalnim uvolnénim pii pfenosu. Poloha hlavy znaéné ovliviiuje polohu celého téla
(Cechovska a Miler, 2008).

Pohyb dolnich konc¢etin je sttidavy, podobny jako u kraulu, S tim rozdilem, Ze zabérova
faze posouvajici plavce vpied, probiha pii kopu smérem nahoru (Fil¢ak a Laurencova, 1989).
Také rozsah kopti je vétsi nez u vertikalniho kraulového kopu. Pti pohybu dolnimi koncetinami
zdaraziiujeme kop vzhlru s mirn€ pokréenymi koleny, kdy dbame na to, aby kolena nevylézala
nad vodni hladinu, a kop dold provadime s napnutou dolni koncetinou (Neuls et al., 2018).

Pohyb hornich kondetin se déli na dvé faze: zabéru a prenosu. Zabérova faze zacina
zZ pozice vzpazeni zasunutim dlan¢ malikovou hranou do vody bezprostiedné u hlavy. Paze je
dale vedena podél téla pomoci rotace v ramenni ose, pii nizZ se ohyba v loketnim kloubu.
V druhé poloving zabéru se paze napind a zabér se dokoncuje dotaZzenim ruky k urovni stehna.
Dlan béhem zébéru opisuje pomyslnou esovitou drahu. Faze ptfenosu zacinad vytazenim napnuté
paze zvody, zdbcrové svalstvo v tuhle chvili odpociva. Faze konéi pfenosem paze zpét
do vzpazeni. Pohyb pazi se celou dobu stfida tzv. paze zabiraji proti sob¢.

Dychani neni nutné néjak zvlast' nacviCovat, pii znaku se 1ze nadechovat kdykoliv
béhem pohybu. Pro zdvodni plavani je vSak dilezit¢ umét nddech a vydech koordinovat
S pohybem hornich koncetin. Nadech provadime v okamziku, kdy je jedna paZe ve vzpaZeni
a druha v piipazeni. Vydech provadime v okamziku zabéru jednou z pazi (Cechovska a Miler,
2008).

Souhra pfi znaku je Sestiuderova, to znamena, Ze na jedno tempo pazi ptipada Sest kopt
dolnimi koncetinami. Tato souhra se v nacviku provadi vétSinou bez problémi a spontanné.
Pti souhfe pfipomindme intenzivni a bezchybny pohyb dolnich koncetin, které drzi celou

polohu té&la (Cechovska a Miler, 2008).
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2.3.3 Motylek

Motylek je nejmladSim plaveckym zpusobem s nejkratsi plaveckou historii. Vznikl
z plaveckého zpisobu prsa, kdyz némecky plavec Rademacher byl pozvan do americkych statu,
aby zmé&fil své sily s AmeriCany. Rademacher vzdy pied obratkou prodlouzil prsovy zabér
pazemi az do oblasti ky¢li a odtud je prenesl zpét dopiedu vzduchem, aby se dotkl obratkové
stény. Ameri¢ané byli z jeho stylu uneseni, protoZze Némec na svych obratkach ziskaval
drahocenné vtefiny a zna¢ny naskok. V té¢ dob¢ takové pocinani pravidla nezakazovala, a tak
motylkovo-prsovy styl zacali pfijimat i dalsi plavci. Postupné se pocet motylkovych zabért
zvysoval, nebot’ rychlost plavani byla zna¢né a prokazatelné vyssi. Nova technika se zacala
nazyvat motylek (Kraji¢ek, 1947).

V roce 1935 prekonal americky plavec J. Higgens svétovy rekord na 100 m prsa ¢asem
Iminuta a 10,8 vtefin, i kdyz plaval motylkem. Po schvaleni nového svétového rekordu se
motylek zacal rozSifovat i do dalSich zemich. Dalsi vyvoj v rozliseni motylka od prsou byl
zmaien druhou svétovou valkou (Hofer a kol., 2000).

Zména nastala az o 19 let podéji. Do té doby se motylek plaval jako prsatské disciplina.
Roku 1952 na OH v Helsinkach se totiz na finale 200 m prsa probojovali pouze plavci,
ktefi plavali motylka. FINA tedy rozhodla o vymezeni motylka jako samostatné discipliny
ve snaze zachovat klasicky prsovy zpisob a zamezit tak jeho zaniku (Neuls et al., 2018).

O rok pozdé¢ji (1953) doslo k dalsimu vyvoji motylkového zpusobu, kdy byl pravidly
schvalen vertikalni pohyb dolnich koncetin. Vertikalni pohyb dolnich koncetin pfipominal
vlnivé pohyby delfina, proto se také vzil nazev delfin. V soucasnosti se vyuzivaji oba nazvy
(motylek, delfin), pfesto oficialnim nazvem podle pravidel zlstava stale motylek.

Prikopnikem motylkové techniky podobné té soucasné byl v Evropé mad’arsky plavec
G. Tumpek, ktery provadél vinovité pohyby celym svym télem se znaénym rozsahem. Vlnity
pohyb vzdy vyustil v aktivni zabér dolnimi koncetinami. Na jeden cyklus pazi Tumpek vyuzival

2—3 zabéry nohama (Hofer a kol., 2000).

Soucasna technika plaveckého zptlisobu motylek

zpusobem ze vSech ostatnich. Kdyz si plavec tento zpusob dokaze osvojit, dokdze si 1épe
uvédomit urcité dovednosti (hydrodynamicka poloha, cit pro vodu, zachyceni vody, pohyby
vychazejici ze stiedu téla), které jsou stejné diilezité pii plavani znaku, prsou a kraulu (Laughlin,
2006). Tento zpusob je charakteristicky vinivym pohybem, kdy na jeden zabér pazemi piipadaji

dva kopy nohama. Pfedpokladem pro spravné provedeni je diilezita sila trupu a dolnich koncetin
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plavce. Pro svoji naro¢nost je motylek ve vycviku zafazovan az na konec (Fil¢ak a Laurencova,
1989).

Motylkova poloha je velmi proménliva z divodu vilnivého pohybu celého trupu,
ke kterému dochazi béhem zabéru hornich a dolnich koncetin. Dalo by se vSak fici, Ze se zde
vyskytuji tii zakladni polohy. K prvni dochazi pii zabéru pazi smérem dolt, dovnitf a v zavéru
nahoru, kdy je poloha tél vzpiimena a rovna. Druhd a tfeti poloha je charakterizovana pohybem
panvi nahoru a dold. Pokud je panev nejblize k hlading, hlava, ramena a nohy se nachéazeji nize
nez boky. Pokud jsou ramena, hlava a nohy nejvyse, dochéazi k prohnuti v oblasti bederni patete
a panev je nize (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

Pohyb hornich koncetin je soucasny, symetricky a pod vodou pfipominajici kraulové
zab&ry. Paze zaCinaji zabirat ve vzpazeni a zanofuji se v §ifi ramen. Dlan¢ zacinaji pohybem do
stran smérem vzad (tzv. zachycuji vodu), poté nasleduje ptitazeni pazi, coZ je pohyb po oblouku
smérem dovnitf. Ob¢ dlan€ se pii zabéru pomyslné pohybuji po ,,S* draze smétujici pod télem
ke stehnim. Po dokonceni zabéru se paze uvolnéné piesouvaji tésné¢ nad vodni hladinou
Svihovym pohybem zpét do vzpazeni (Svozil, 1992).

Pohyb dolnich koncetin se zacina popisovat z vychozi pozice, kdy se natazené nohy
nachazeji v dolni poloze po ukonceném zabéru paZemi. DalSi pohyb je zahajen extenzi
V ky€elnim kloubu, pfi kterém se natazené nohy pohybuji smérem vzhlru k hladiné
nad sagitalni rovinu plavce, az do nejvys$siho mozného bodu. Faze kopu smérem dold je
zah4jena flexi v ky¢elnim kloubu. Béhem pohybu nohou smérem doli se kolena mirné pokrcuyi.
Nasledné se dolni koncetiny vlivem rychlé, dynamické extenze v kolennim kloubu natahuji.
Zavérecna faze pohybu dolnich koncetin smétujici do nejniz§iho bodu, je zakoncena
ploutvovitym pohybem napnutych nart smérem dola (Hofer a kol., 2000).

Dychani pii motylku je pomémé obtizné a omezené optimalnim zabérem hornich
koncetin, kdy hlava musi byt zanotena do vody, diive ¢i soucasné, pti dokonceni ptenosu pazi
zpét do vzpazeni. Vdech je provadén mirn¢ zaklonénou hlavou béhem zaverené zabeérove faze
ana pocatku faze prenosu. Nasledné sklonéni hlavy do vychozi pozice umoziuje uvolnéni
Sijového svalstva a usnadiiuje pienos pazi. Pocet vdechl je pfimo umérny celkové fyzické
kondici plavce. V dnes$ni dobé se zavodni plavci nadechu;ji na kazdy druhy nebo tieti pohybovy
cyklus pazi.

Souhra pfi motylku je nesmirn¢ technicky naro¢na. Optimalni motylkova souhra se
vyznacuje tim, Ze na jeden pohybovy cyklus paZzi pfipadaji dva kopy dolnimi koncetinami.
Ve chvili zanotfovani pazi do vody zacina prvni kop smérem dolti. Pohyb nohou smérem vzhtiru

zapocina ve fazi pritahovani pazi smérem k télu. Druhy kop dolti za¢ina na konci zabérové faze
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pazi a je ukoncen ve fazi vynofeni pazi. Pohyb nohou smérem k hladin€ je proveden béhem

prenosu pazi zpét do vzpazeni (Cechovska a Miler, 2008).

2.3.4 Kraul

V obdobi pravéku mizeme hledat urcité podobnosti s plaveckym zplisobem kraul,
jak jiz autorka prace zminovala Vv pocatecnich kapitolach, ackoliv neexistuji zadné dikazy
0 plavani z hlediska pravéké historie je vSak ziejmé, ze bylo dulezitou soucasti tehdejsiho
preziti. Domnivame se tedy, Ze lidé napodobovali pohyby zvifat i ve vodnim prostiedi. Zptisob
plavani v pravéku pfipisujeme zvifecim hrabavym pohybim podobajicim se kraulovym
zab&rim (technika stfidavého pohybu pazi). Kraul Ize z téchto divodi povazovat za nejstarsi
plavecky zpusob.

Dalsi diikazy o kraulové technice pochazeji z obdobi starovéku a dochovanych kreseb.
Kresba pochazejici ze 7. st.pf.n.l., kterd znazoriiuje Asyrské bojovniky plavajici stiidavym
pohybem pazi. Z této kresby vsak nelze urcit, zda se jedna o pohyb vertikalni ¢i horizontalni.
Stfidavym pohybem také plavali egyptsti lidé, ktefi jsou vyobrazeni na peceti z roku 3200 pf.n.l.
(Kucerova, 2013).

Zasadnim pielomem ve vyvoji kraulového zptsobu byl rok 1844. Tohoto roku byli dva
severoamericti Indiani (Létajici Gull a Tabacco) ptevezeni do Londyna na mezinarodni zavody,
aby zde zavodili o medaile. Severoamericti Indiani plavali stylem doposud neznamym,
ze kterého byli uneseni nejen divaci, ale i1 ostatni zdvodnici. Britské noviny napsaly o zavodée
kratkou reportaz, ve které uvedly, Ze zavodnici pouzili fascinujici styl, kdy svymi pazemi
bicovali vodu jako by to byla kiidla vétrného mlynu. K dal§imu rozsifeni plaveckého zplisobu
kraul dochazi o nékolik let pozdéji (Olivova, 1989).

K dalSimu vyvoji kraulové techniky ptisp€l v 70. letech 19. stoleti britsky plavec John
Artur Trudgen. Tento plavec piedvedl roku 1873 novy plavecky styl, ktery idajn€¢ odpozoroval
od jihoamerickych Indiant (BuSauerova, 2018). Technika tohoto stylu byla charakteristicka
vysoko zvednutou hlavou a stiidavym pohybem pazi, které se pienasely vzduchem vpied. Dolni
koncetiny pracovaly na bazi nizkovitého kopu a trup se pfevracel z jednoho boku na druhy.
Tento styl byl pojmenovany po svém objeviteli tzn. trudgeon (Neuls et al., 2018). Roku 1896
na I. novodobych OH bylo poprvé do programu zatazeno plavani. Plavalo se jakymkoliv
zpusobem, ktery ucastnici uméli, na pfedem urcenou trat’, kterd byla jako jedind uvedena. Vitéz
zavodu na 100 a 1000 m A. Hajos (prvni olympijsky vitéz) plaval technikou trudgeon. Brzy se

tak ukazalo, Ze tato technika je ze vSech nejrychlejsi a nelze ji konkurovat. Tento plavecky styl
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vSak m¢l jeden velky nedostatek. Plavci si uvédomovali problematiku prace dolnich koncetin,
coz se odrazelo i na jejich celkové propulzi (Hofer a kol., 2000).

Pomysliné tfeti vyvojové stadium kraulové techniky pfinesli australsti plavei. Na Il. OH
Vv Patizi predvedl Australan F. Lane novou techniky tykajici se pohybu dolnich koncetin. Lane
provadél pohyby vertikdlnim smérem vychazejici z kolennich kloubii, kdy pfi jednom zébéru
pazi vyuzival jeden kop nohama. Protoze timto stylem plavali i dal$i australsti plavci napf.
Healy, vznikl pro n¢j nazev australsky kraul (Neuls et al., 2018).

Pozdéji se ukézalo, Ze australsky kraul byl pomérné naméahavy a vyCerpavajici. Stale
také nebyla vyfeSena problematika brzdiciho U¢inku dolnich koncetin. Posledni zavérecné
stddium ve vyvoji kraulové techniky s konecnym feSenim pohybu dolnich koncetin zavrSuji
Americané. Kdyz havajsky plavec Duke Kahanamoku zvitézil na OH roku 1912 ve Stockholmu
v disciplin€é 100 m volnym zpisobem ¢asem 1 minuta a 03,2 vtefin, vyuzival vertikalniho
pohybu dolnich koncetin, vychdzejici z kycli odkud se vlnovité prenasel do uvolnénych
kotnikdl, coz byl zasadni rozdil oproti australskému kraulu. Problematika brzdiciho ucinku
dolnich koncetin byla zcela vyfeSena, Kahanamoku se stal milackem celych spojenych stat
a jeho technika byla nazyvana americkym kraulem (Hofer a kol., 2000). Americky kraul dale
zkoumal a zdokonaloval americky trenér W. Bachrach se svym svéfencem plavcem J.
Weismullerem. Charakteristickymi znaky pro Weismullerovu techniku byly: vy$s§i poloha
ramen, Sestiuderova souhra pazi a nohou, rytmické dychani s vydechem do vody a diiraz
na polohu ostrého loktu (svislého ptedlokti) pfi prenosu. Jako prvni ¢lov€k v historii prekonal
minutovou hranici na 100 m volnym zplisobem casem 58,6 vtefin (Neuls et al., 2018).
Weismuller byl zcela mimoifadnym plaveckym talentem a v letech 1922—-1928 nejrychlejsim
plavcem svéta (Krajicek, 1947).

Ve 30. letech 20. stoleti vladli plaveckému zplsobu kraul Japonci, ktefi se snaZzili
0 spojeni stylu Weismullera (sprinter) a A. Borga (specialista na vytrvalostni trat¢), jehoz
zabéry hornimi koncetinami byli krat$i a dynamické. Vysoka poloha ramen a vysoka poloha
nohou zabirajicich téméf u hladiny se staly typickymi znaky pro japonsky kraul (Kucerova,
2013).

Po druhé svétové valce v 50. letech se kraulu vénovali australsti trenéfi, kteti provadéli
rozbory zabérl dolnich i hornich koncetin pod vodou, coz jim umoznila zdokonalena podvodni
technika. Australsti trenéti opravovali pouze nejhrubsi technické nedostatky, a umoziovali tak
plavciim, co nejpfirozenéjsi samostatny vyvoj. Témito zasady se fidi i trenéfi v souc¢asné dobg,
kde predevsim plati zasada individualniho pojeti plaveckého zplsobu kraul (Hofer a kol.,
2000).
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3 Technika plaveckého zpiisobu kraul

Kraul je povazovan za nejrychlejsi plavecky zplsob. Pro kraulovou techniku je
charakteristicka poloha na bfise se sttidavym pohybem dolnich a hornich koncetin. Ackoliv se
tento zptsob nazyva kraul v zdvodnich rozpisech ho nalezneme pod oznacenim volny zpusob.
Diive mél kazdy zavodnik, startujici v discipliné volny zpisob, moznost plavat jakymkoliv
stylem podle své svobodné volby. V dnesni dobé by se zavodnik pro jiny zptsob, nez kraul
nerozhodl, protoze by ztratil urCité Sance, na co nejlep$i umisténi (rychlosti jednotlivych
zpusobu jsou znacné). Piesné provedeni kraulu neni nijak zvlast pravidly vymezeno jen je

potieba zachovat polohu na bfise (Flegl, 1999).

3.1 Poloha téla

Pfi kraulu se snazime zaujmout splyvavou polohu téla, aby odpor ve vodé byl pfi pohybu
vpred, co nejmensi. Poloha je mirné Sikma, temeno hlavy rozrazi vodni hladinu, oblicejova ¢ast
je cela ponofena, ramena jsou o néco vyse nez boky, hrudnik je vypnuty dolnim smérem,
bederni ¢ast zad je v mirném prohnuti a nohy jsou téméf u hladiny. Vdech je provadén
stitidavym otofenim hlavy na pravou a levou stranu tésn¢ nad vodou. T¢lo plavce se béhem
pohybu otaci kolem podélné pateini osy, coz mu umoznuje plynuly ptenos hornich koncetin
a usnadnuje otoceni hlavy do stran pii nadechu (Neuls et al., 2018). Hnaci silou kraulového
zpusobu je pohyb hornich koncetin. Dolni koncetiny plni funkci vyrovnavaci a stabilizacni

(Cechovska a Miler, 2008).

Didaktika
Spravna poloha plavce je dillezitym ptfedpokladem pro zvladnuti vSech plaveckych
zpiisobll. Pii vyuce kraulu zacindme s nacvikem splyvavé polohy, kterd patii k zdkladnim
plaveckym dovednostem. Na zac¢atku nacviku vyuzivame metodu nazorné ukazky a slovniho
popisu splyvavé polohy na suchu. Dbame na zpevnéni celého téla, pficemz jsou paze v pozici
vzpazeni S natazenymi prsty, hlava je pfed pazemi vystréena vpied, trup je rovny a vytazeny,
zada se neprohybaji v bederni oblasti, hyzdé jsou zpevnéné a dolni koncetiny napjaté
(Cechovska a Miler, 2008).
Dale nacvik polohy téla pfesouvame do vodniho prostfedi. Nejprve pouzivame nacvik
klidné polohy na hladiné (hvézdice, técko a Sipka). Pokud tyto dovednosti plavec zvladne,

vvvvvv

splyvavé polohy po odrazu s vyuzitim rGzné polohy pazi (jedna paze ve vzpazeni, druha
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V pfipazeni). Po zvladnuti odrazu s naslednou splyvavou polohou mtizeme dale zafadit splyvani

V poloze na boku & splyvani s vyuzitim plaveckych pomiicek (Cechovska a Miler, 2019).

3.2 Pohyb dolnich koncetin

Spravna a efektivni prace dolnich koncetin vytvafi hnaci pohon a umoziuje drzeni
vodorovné polohy. Pokud je prace nohou intenzivni se stalou frekvenci, drzi pozici téla
ve stejné roviné a nohy tlaci nahoru. Zaroven je diky rychlosti poloha plavce stabilnéjsi, snaze
se v ni dycha a zabira pazemi (Kober, 2015).

Pohyb nohou je stfidavy a kmitavé vlnity s maximalnim rozsahem v rozmezi 30-50
centimetr. Pohyby vychazeji z kycelnich kloubti a provadéji se pod hladinou. Dolni koncetiny
jsou pii zabéru smérem nahoru natazené a pii zabéru smérem dold mirné€ pokréené v kolenou.
Spi¢ky nohou jsou napjaté s maximéalnim rozsahem v hlezennim kloubu, palce nohou jsou
u sebe. Hnaci silu vytvati pohyb nohama dolu, pfi kterém dochazi ke zna¢né opote o plochu
nartd (Neuls et al., 2018).

V plavani vyuzivame dvoudobého, ¢tytdobého a Sestidobého kopu. Pocet dob ukazuje
na pocet kopit béhem jednoho zabérového cyklu hornimi koncetinami. Pfi dvoudobém kopu
piipada na jeden zabér pravou ¢i levou pazi jeden kop nohou, takze pii celém zabérovém cyklu
pazemi plavec kopne celkem dvakrat. Pii ¢tyfdobém kopu plavec kopne c¢tytikrat (dva kopy
na jeden zabé&r pazi) a pti Sestidobém kopu provede Sest kopu (tfi kopy nohama na jeden zabér
pazi). NejucinnéjSim typem je Sestidobé kopani, které je nejvice pouZzivané. Plavec tedy provadi
tf1 kopy na kazdy zabér jednou pazi, a to ve fazi pocatecniho zanofeni, samotného zabéru

a ve fazi pfenosu (Toarmina, 2018).

Didaktika

Nacvik pohybu dolnich koncetin za¢iname prapravnym cvi¢enim na suchu, které plavci
piinasi prvni piedstavy o samotném pohybu, a také prvni zkuSenosti S pohybem dolnich
koncetin. Pfi nacviku na suchu za¢iname s polohou v lehu na bfise na vyvySeném misté (napf.
startovni blok). Pasivné vedeme plavce stfidavym kmitavym pohybem nohou. Dlraz dbdme na
to, aby pohyb vychazel z ky¢€li a rozsah kopii byl v rozmezi 30—-50 cm. Poté nechame plavce
vykonavat pohyb samostatné (Cechovska a Miler, 2008).

Nasledné nacvic¢ujeme pohyb dolnich koncetin u hrany bazénu. Nejprve v sedu, kdy je
uhel mezi trupem a stehny tupy a plavec provadi stiidavé kopy do vody. Poté jiz pfesouvame
nacvik do vodniho prostiedi, kdy se plavec prsty zachyti o okraj bazénu a zaujme splyvavou

polohu. Horni koncetiny jsou natazené a dolni koncetiny vykonavaji stiidavy pohyb. V této
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¢asti nacviku dbame na to, aby voda nesttikala a paty se jen mirn¢€ dostavaly nad vodni hladinu
(Cechovska a Miler, 2019).

V dalsi ¢asti nacviku vyuzivame plavecké pomucky (deska, osma, zizala) s vhodnymi
misty pro uchop. Pokud chceme zaroven s pohyby dolnich koncetin procvicovat i dychani,
drzime desku na bliz§im konci. Desku mizeme drzet zlehka obéma rukama a provadét nadech
se zaklonem hlavy nebo jednou ruku s vyuzitim nadechu do strany. Po zvladnuti kopt s deskou
a vyzaduje urcitou Sikovnost. Pohyb dolnich koncetin dale zdokonalujeme pomoci rtiznych

poloh a technickych cvigeni (Cechovska a Miler, 2008).

3.3 Pohyb hornich koncetin

Pohyb hornich koncetin ma hlavni podil na efektivité celého zpiisobu a je hlavnim hnacim
prvkem. Pohyb pazi se sklada ze dvou ¢asti (zabér pod vodou a nad vodou) a Ctyt fazi (faze
piipravna, zabérova, vytazeni a faze prenosu). Prvni ¢ast pohybu je provadéna nad vodni
hladinou, kdy je uvolnéna paze ptes ostry loket pienesena vpted. Druhd ¢ast pohybu je
provedena pod vodou, kdy se béhem zabéru pohyb pazi zrychluje a dosahuje své maximalni
rychlosti tésné pred vytazenim (Kober, 2015).

Faze ptipravna je zahajena zasunutim paze do vody nad hlavou. Paze je pokrcena v lokti,
ktery se nachazi vySe nez dlaf, a zasunuje se do vody Vv potadi: prsty, zapésti, predlokti, loket
arameno. Zasunuti paze do vody musi probéhnout plynule bez jakéhokoliv narazu (tzv. placnuti
do vody), ktery by zapficinil vznik vifivého odporu. Po zasunuti do vody se uvolnéna paze
natahuje smérem vpied a zapocina faze druha (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

Zabérova faze neboli propulze (tah vpied potiebny k piekonani odporu) zacina
postupnym zvySovanim tlaku na vodu. V prvni ¢éasti zédbéru se zapésti lehce ohyba
do miskovitého tvaru, ruka a predlokti zahajuji pohyb dolu, ktery je doprovazen rotaci
Vv ramenni ose. Béhem této doby se ruka pohybuje vné osy téla. Tento prvek se nazyva
,uchopeni vody.“ Pocit uchopeni vody je dulezity a plavec ho musi vycitit diive, neZ zacne
pohyb pazi zrychlovat. KdyZ se ruka dostane do nejhlubsi polohy, paze se pokr¢i v loketnim
kloubu (piedlokti a nadlokti svira tupy uhel) a ruka sméfuje pohyb k podélné ose téla.
Tato poloha je oznacovana jako poloha s vysokym loktem. Ve druhé ¢asti zaberu se pohyb pazi
zaCind zrychlovat a vytvaii hlavni silovy prvek. PaZe se zaCind opét natahovat. Ruka se
pohybuje pod télem a nasledné vné od podélné osy t€la vzad. Zabér konci dotazenim ruky

do oblasti stehna az k vodni hladin¢€. Béhem dotazeni se ramenni osa vraci zpét do vodorovné
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pozice.
Na ukonceni zabéru plynule navazuje teti faize — vytazeni. Vytazeni paze z vody trva
kratce a je doprovazeno rychlym uvolnénim zabérového svalstva (Hofer a kol., 2000).
Posledni faze ptenosu je charakteristicka pozici vysokého lokte. Loket se pohybuje vpred
a nahoru, nasledovan predloktim, rukou i ramenem. Pfi pfenosu svira ptedlokti a nadlokti ostry
uhel. Na trovni hrudniku pfedbiha ruka a predlokti loket, a paze se natahuje a ptipravuje

na dalsi zabér (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

Didaktika

Nacvik pohybu hornich koncetin zac¢iname S cvi¢enimi na suchu, kdy usilujeme o to,
aby byla vytvotena predstava o optimalni trajektorii zabérového i prenosového pohybu. Pohyb
na suchu cvi¢ime pasivnim vedenim a nasledn¢ se samostatnym aktivnim vedenim. VyuZzivame
vyvySenych mist, kde je prostor na zdiraznéni zabérové faze pohybu. Pohyb mulzeme
nacviCovat samostatn¢ pred zrcadlem s individualni kontrolou nebo s korekei ucitele
(Cechovska a Miler, 2008).

Dale vyuzivame nacvik u okraje bazénu, kdy nenasiln€ zvySujeme i cit pro vodu. Poloha
plavce je na bfiSe s jednou pazZi ve vodé. Pohyb paze zahajujeme ze vzpazeni. Diiraz klademe
na to, aby plavec pii nacviku citil ,,uchopeni vody*“ a vynalozil uréitou svalovou silu
pii zabéroveé fazi. Naopak pii fazi prenosu dbame na to, aby paze byla zcela uvolnéna
a pfenesend pies ostry loket zpét do vzpaZeni.

Dalsi ¢ast nacviku presouvdme do vodniho prostfedi, kde nacvicujeme pohyb hornich
konletin za vyuziti plaveckych pomicek. Nejprve vyuzivdme splyvavé polohy na bfiSe
s nadleh¢enim dolnich koncCetin a s prvotnimi zébéry pazi. Nasledné¢ zacCiname zapojovat
i pohyb dolnich koncetin. Pokud ma plavec v této Casti nacviku problémy s udrzenim
rovnovahy a nesoustfedi se na praci hornich koncetin, pouzivame plavecké ploutve. Souhru
Vv tuto chvili nacvicujeme bez dychani na kratké vzdalenosti, jelikoZ se zapojenim dychani se
plavec nesoustifedi na pohyb hornich koncetin. Pokud tuto ¢ast nacviku plavec nezvladne,

vracime se zpét na za¢atek (Cechovska a Miler, 2019).

3.4 Souhra a dychani

Pti kraulové souhfie je dilezitd koordinace levé a pravé horni koncetiny, kterd tvoii jeden
pohybovy cyklus pazi (jeden zabér pravou pazi, jeden zabér levou pazi). NejcastejSim typem
souhry je technika Sestidobého kraulu. Pti Sestidobém kraulu se vyuziva Sesti kopti dolnich

koncetin na jeden pohybovy cyklus pazi. Tato technika je nejefektivnéjsi. Existuji vSak i jiné
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napt. dvoudoby a &tyfdoby kraul (Cechovska a Miler, 2019).

Dychani je koordinovano s pohybem hornich koncetin. Plavec se za¢ind nadechovat
na levou ¢i pravou stranu, pficemz souhlasna paze (leva pii nadechu do levé strany, prava
pii nadechu do pravé strany) dokoncuje fazi zabéru a zacina se vytahovat z vody. Druhd paze
Vv tomto momenté vykondva fazi piipravnou, tudiz jest¢ nezapocala zabér. Pomérné¢ kratky
vdech je proveden tésné¢ u hladiny mirnym pooto¢enim hlavy k souhlasné pazi, kdy je ptlka
obli¢ejové Casti stale pod hladinou. Pfi vdechu nam napomahd sestupna vlna, vytvofena
na rozhrani hladiny. Zde se pak vytvoii vzduchova kapsa, diky které je mozné provést efektivni
nadech, aniz bychom se museli nadechovat celymi usty. Nevytvaifime tak zdsadni odpor,
ktery by mél brzdici uéinek pti pohybu vpted.

Vydech je proveden nosem i sty do vody, soucasn¢ s pazi, ktera je v zavéru faze prenosu
a poklada se na vodni hladinu (Hofer a kol., 2000).

Rytmus dychéni pfi kraulu je zcela individudlni. N¢kteti plavei se nadechuji na jeden
pohybovy cyklus hornich koncetin, jini dokonce na vice pohybovych cykli, vzdy k jedné
strané. Nejcastéj$im rytmem dychani je na rytmus jeden a ptl pohybovy cyklus. To znamena,
7e na tfi zabery pazemi piipada jeden nadech. Nadech se tak stfida na obé¢ strany, coz vyzaduje

zna&nou plaveckou dovednost od samotného plavce (Cechovska a Miler, 2008).

Didaktika

Pti vyuce souhry a dychédni procvicujeme pohyb nejdiive na suchu. Cviceni zamétujeme
na koordinaci pohybt hornich koncetin a nddechu do strany. Po nacviku na suchu pfechdzime
do vodniho prostfedi, kde nejprve u¢ime plavce spravné dychat. Pfi nacviku dychani je nutné
zduraznit provedeni vydechu do vody. Vhodné cvi€eni pro vyuku dychani je u okraje bazénu,
kdy plavec stoji v pfedklonu bokem k okraji. Hlavu ma ponofenou ve vodé. Paze, kterd je blize
k okraji bazénu, je po celé své délce opfena o kraj bazénu. Druha paze provadi zabér ve vodé
s vydechem a nadechem. Dalsi cvi€eni provadime jiz s pouzitim dolnich koncetin a plaveckych
pomicek. Plavec drZi v jedné ruce desku v poloze vzpaZeni. Druha ruka je v pozici pfipazeni.
Pti pouziti pohybii dolnich koncetin se plavec posunuje vpied a provadi naddech na stranu
ptipazené paze. Po nddechu vraci hlavu zpét do vody a provadi vydech.

Celou kraulovou souhru nacviCujeme nejprve s plaveckymi pomutckami (deska,
ploutve). Plavec drzi desku obéma pazemi. Stfidaveé zabira nejprve pravou pazi a nasledné levou
pazi. Ob¢ paze se vzdy setkdvaji v poloze vzpazeni na desce, kdy dochazi k vydechu do vody.
Nésledné procvicujeme celou souhru bez pomicek. Nejprve nechdme plavce plavat

bez nadechu na kratkou vzdalenost, aby zkoordinoval pohyby hornich a dolnich koncetin.
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Po zvladnuti koordinace koncetin piidavame dychani. Plavec ze zacatku dycha na jednu stranu,
kterou sam preferuje. V zavérecné fazi nacviku stfiddme nadech na ob¢€ strany s rytmem

jednoho a poloviéniho pohybového cyklu pazi (Cechovska a Miler, 2008).

3.5 Kotoulova obratka

Plavecka obratka je prvek, ktery je nedilnou soucasti plaveckych vykoni, piesahujici
vzdalenost jednoho bazénu. Pfi dokonceni kazdé délky bazéni vyuziva plavec obratku
k naslednému pokra¢ovani. Obratka musi byt provedena rychle, v co nejkrat§im mozném case
dle platnych pravidel. Spravné provedeni plavecké obratky pfinasi plavci Casovy zisk, ktery
ptedstavuje zna¢nou vyhodu béhem zavodu. Dokazuji to i rychlejsi ¢asy zaplavanych vykont
v kratkém bazénu (25 m), kde je pocet obratek daleko vyssi nez v bazénu dlouhém (50 m).
Obratka tedy plaveum neslouzi k relaxaci, ale k akceleraci pohybu.

Kotoulové obratka se sklada ze Ctyt po sobé navazujicich fazi, pti kterych plavec provadi
oto¢eni kotoulem vpted. Tyto faze jsou nésledujici: naplavani, dohmat s vlastnim otofenim,
odraz s naslednym splyvanim a nasazeni prvnich zab&érovych pohybu (Neuls et al., 2018).

Prvni faze za¢ina naplavanim k obratkové sténé zavodni rychlosti. Ptiblizné 1,5 —2 m
pied obratkovou sténou provede plavec prudky zabér jednou pazi, vedeny pod télem
do pfipazeni, a zaroven se piedklani. Pfedklon zapocina pfitisknutim brady k hrudniku. V tuto
chvili se dolni koncetiny nachazeji u vodni hladiny pfitisknuté k sobé a natazené (Hofer a kol.,
2000).

Ve druhé fazi dochazi k provedeni samotného kotoulu. Hlava a trup zapoc€inaji otaceni
rotatnim pohybem kolem pfi¢né osy (prudky piedklon). Dlan& se otdceji smérem dola
a vykonavaji proti pohyb, ktery usnadiiuje samotné otoceni a pienos dolnich koncetin. Dolni
koncetiny nasleduji rota¢ni pohyb hlavy a trupu, béhem néhoz se prudce skréuji v kolenou
a dopadaji chodidly na sténu bazénu. Horni koncetiny se dostavaji zpét do pozice vzpazeni.
Poloha téla je v tomhle okamziku v pozici nazad s pokréenymi nohami dotykajicimi se stény
bazénu a hornimi koncetinami ve vzpazeni. (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

V této pozici zaCina faze odrazu s plynulym ptechodem do splyvavé polohy. Nohy se
odrazeji od stény a dochazi k dalsi rotaci téla. T¢€lo plavce se otaci zpét do vodorovné
hydrodynamické polohy na prsou. V okamziku, kdy se rychlost po obratce a splyvani zacina
snizovat na rychlost plaveckou, dochézi k prvnimu pohybu dolnich koncetin. Plavci vyuzivaji
pod vodou vinivy pohyb dolnimi koncetinami a trupu (vinéni). Podle pravidel plavec mize
provadét vinivy pohyb pod vodou az k hranici 15 m od stény bazénu, potom se musi vynoftit

(Cechovska a Miler, 2008).
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V zévérecné fazi se plavec dostava k vodni hladiné€, kterou protina hlavou a pazemi.
V moment¢ protnuti vodni hladiny zac¢in4 zabirat svymi pazemi a pokracuje v plavani vpied

(Fil¢ak a Laurencova, 1989).

Didaktika

Pro nacvik kotoulové obratky je nutné, aby plavec umél provést samotny kotoul vpted
nasuchu. Pfi splnéni tohoto ptedpokladu nacvicujeme kotouly ve vodé, pii kterych
procvicujeme i1 spravné provedeny vydech do vody. Po zvladnuti kotoulu vpied mizeme zatadit
i t€Z81 cviCeni napf. kotoul vzad ¢i kotoul vpied s odrazem ode dna bazénu. Nasledné
presouvame nacvik obratky ke sténé bazénu. Nejprve zkousime odrazy od stény v poloze nazad
s naslednym otocenim na bficho a zaujmuti splyvavé polohy. Po nacviku odrazl a splyvavé
polohy, nacviCujeme kotouly vpied s pouzitim obritkové stény. V této fazi dbame na to,
aby plavec vzdy po provedeni kotoulu zaujal polohu nazad s obéma nohama na sténé. Tato ¢ast
nacviku vyzaduje zna¢nou miru koordinace jak pohybu celého téla, tak i koordinace pohybt
ve specifickém prostredi. Proto vénujeme této fazi nacviku nejvice ¢asu. Po zvladnuti kotoulu
u obratkové stény spojujeme nacvicené prvky do jednoho celku. Nésledn€ nacvicujeme obratku
s predchozim naplavanim. Naplavani zahajujeme zhruba 5 metri od obratkové stény a postupné

vzdalenost prodluzujeme (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

3.6 Pravidla (volny zptsob)

Citovano z Ceského svazu plaveckych sportii (Pravidla plavani — novela 2017).

SW5 VOLNY ZPUSOB
SWh5.1 V' takto oznacené discipline miize zdavodnik plavat jakymkoli zpiisobem.

V polohovém zavodé a v polohové stafeté znamend volny zpiisob jakykoli jiny
zpusob nez znak, prsa nebo motylek.

SW5.2 Pri dokonceni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout steny
kteroukoliv casti téla.

SW5.3 Béhem celého zavodu musi nekterd cast téla plavce protinat vodni hladinu,
plavci je dovoleno byt zcela ponoren béhem obratky a do vzdalenosti 15 m
po startu a kazdé obratce. Po dosazZeni této vzdalenosti musi hlava protnout
hladinu vody.

SW 10 ZAVOD
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SW10.4

SW10.5

Ve vsech disciplinach se musi plavec pri obratce dotknout obratkové stény
bazénu. Obratku musi provést na stené, neni dovoleno odrazet se pri ni ode dna

nebo udelat krok na dné bazénu.

Postavi-li se zavodnik béhem zavodu ve volném zpuisobu nebo béhem casti
Stafetového zavodu, plavané volnym zpiisobem, na dno bazénu, nebude

diskvalifikovan — nesmi vsak chodit.
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4 Nejcastéjsi chyby pri kraulu

Plavecky zpusob kraul proSel nékolika zménami v technickém provedeni vzhledem k jeho
dlouhému historickému vyvoji. Tyto zmény pfispély k dnesni podobé plaveckého zptisobu
kraul, ktery je efektivni a pro zdravi velmi prospésny. Plavecky zptsob kraul je povazovan
i za kvalitni rehabilita¢ni prostfedek, protoze ma pfiznivy vliv na zdravi ¢lovéka. Spravné
technické provedeni kraulu ma vliv na minimalizovani zdravotnich potizi. Z pohledu zd&vodniho

plavani ma spravné provedeni kraulu vliv na jeho efektivitu a rychlost plavani.
V nasledujicich kapitolach jsou popsané nejcastéj$i chyby v provedeni kraulu,
které jsou vzhledem Kk jejich charakteru rozdéleny na pét urovni (poloha téla, dolni konéetiny,
horni koncetiny, souhra a dychéani). Tyto chyby se mizou v provedeni projevovat samostatné

nebo dohromady, kdy se navzajem provazeji a jedna chyba se promitd do chyby druhé ¢i treti.

4.1 Poloha téla

Chyby v poloze téla jsou nejéastéji zdrojem pro vznik chyb dalsich. Pokud plavec
nezvladne provést spravnou polohu téla (tzv. prvni Groven) je dost pravdépodobné, ze nebude

schopen pokrac¢ovat v nasledujicich urovnich.

Ziaklon hlavy, predklon hlavy

Tato chyba je spojené se Spatnou polohou hlavy. Poloha hlavy je zékladni pilifem
pro ukotveni celého téla. Hlava plavce je béhem plavani zaklonéna (viz Obrazek 1) a ma vliv
na celou polohu téla. Ptic¢inou této chyby je orientace ve vodnim prostiedi, kdy plavec svym
pohledem vpted kontroluje smér pohybu. Chybna poloha zaklonéné hlavy ma za disledek
pietizeni svalstva na zadni stran¢ krku a horniho trapézového svalu, které je pro plavce
nebezpecné z hlediska zdravotniho. DalSim disledkem této chyby je nadmérmé prohnuti zad
Vv bederni ¢asti patefe, kdy se plavec snazi zvedat nohy k vodni hladiné. Bez usilovného drZeni,
dolnich koncetin za pomoci nadmérného prohnuti zad v bedrech, by nohy padaly dolt ke dnu
bazénu.

Ptedklon hlavy plavce béhem pohybu vpied ovliviiuje polohu téla a pohyb hornich
koncetin. Dusledkem této chyby je Spatné zanoteni pazi ptes osu téla, kdy plavec pohledem
dolt ztraci kontrolu nad svymi pazemi. Optimalni zacatek zabéru pazi pod vodou je zcela
naruSen. Chybna poloha zaklonéné¢ hlavy a chybné zanoteni pazi ma vliv i na polohu téla a jeho
rotaci kolem podélné osy patete.

Zaklon a ptedklon hlavy napravujeme pomoci technickych cvi¢eni zamétenych na
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spravnou polohu téla a hlavy. Pfi ndpravé vyuzivame plaveckou desku a pohyb dolnich koncetin
pro udrzeni rovnovahy. Omezujeme pohyb hornich koncetin, aby se plavec soustiedil pouze

na polohu hlavy, téla a dychani.

Obrazek 1: Chyba — zaklonéna hlava
Zdroj: vlastni zpracovani

Pohyb bokii v horizontalni roviné

Plavec béhem plavani pohybuje svymi boky v horizontalni roviné tzv. do stran (viz
Obrazek 2). Tato chyba je spojena s nespravnou rotaci té€la kolem podélné osy patete. Pfi¢inou
vzniku pohybu bokidl v horizontalni roviné je nadmémé zpevnéni dolni poloviny téla
a nezvladnuti splyvavé polohy plavce, kdy je tézisté téla béhem plavani posunuto smérem dolt
k oblasti panve. Dusledkem této chyby je neustalé usilovani plavce o udrZzeni rovnovahy,
ktera je vlivem pohybli bokli v horizontalni roviné naruSena. Plavec kompenzuje udrzeni
rovnovahy usilovnym pohybem dolnich koncetin. Tato chyba je Casto provadéna v nevédomosti
plavce a ma vliv na celkovy pohyb vpted kviili zvySenému vinovému odporu. Pro népravu této

chyby provadime technické cviceni zaméfené na spravnou splyvavou polohu a rotaci téla kolem

podélné osy patere.

Obrazek 2: Chyba — pohyb bokt v horizontalni roviné
Zdroj: vlastni zpracovani
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Klesajici nohy

Klesajici nohy (viz Obrazek 4) jsou nejcastéjsi chybou v poloze téla. Tato chyba ma dvé
pti¢iny vzniku. Prvni pfi¢inou je $patna poloha hlavy, kdy plavec plave s hlavou v piredklonu
nebo s hlavou nad vodou. Odstranéni této pfi¢iny je snadné&jsi. Druha pfi¢ina spoc¢iva ve Spatné
ovlivilovat, takZe plavec musi vynalozit ur¢itou energii pro udrzeni dolnich koncetin na hladiné.
V obou ptipadech je dusledek téchto chyb stejny. Jednim z disledkil je zvySeny celni odpor
plavce kvuli vzptimené poloze téla, kdy nohy padaji dolt. Dalsi dasledek chyby je ovlivnén
vynaloZenou energii na udrZeni dolnich koncetin u vodni hladiny, kdy se plavec vyrazné
prohyba v bederni oblasti patete a pretézuje tak Ctyrhranny sval bederni. Oba tyto dopady
predstavuji riziko pro poruchy hybného systému plavce. Napravu této chyby provadime pomoci

technickych cviceni zaméfenych na vznasSeni téla ve vod¢ a spravnou polohu téla pii splyvani.

Obrazek 3: Chyba — klesajici nohy Obrazek 4: Chyba — klesajici nohy
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Pretaceni téla pri nadechu

Plavec se béhem nadechu pietaci na bok nebo na zada (viz Obrazek 5). PfiCinou
pietaceni je Spatné dychani, kdy plavec prodluzuje dobu uréenou pro nadech. Tato pfi€ina je
Casto spojena s neprovedenim vydechu do vody. Tudiz v dobé, kdy se ma plavec pouze
nadechovat, zaroven i1 vydechuje. Dalsi pfi¢inou je nadmérné rotace téla, kdy poloha téla
naboku ptesahuje uhel 60 stupni vzhledem k roviné hladiny z ptedozadniho pohledu.
V disledku této chyby dochéazi k poruSeni plynulosti kraulové souhry a hydrodynamické
polohy plavce. Souhlasnd paZe na strané¢ nadechu, ktera je piendSena zpét do vzpaZeni,
a zapocina piipravnou fazi zabéru, se z divodu prodlouzené doby pro nadech, kiizi s hlavou.

Pro napravu této chyby provadime cviceni zaméiené na polohu téla a jeho rotaci pii nadechu,
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zménu polohy téla a spravné dychani.

Obrazek 5: Chyba — pfetaceni téla pii nadechu
Zdroj: vlastni zpracovani

4.2 Pohyb dolnich koncetin

Pohyb dolnich koncetin méa pii kraulu funkci stabilizaéni a vyrovnavaci. Chyby
vyskytujici se v této urovni maji vliv na rovnovéhu celého téla ve vodé, frekvenci, intenzitu
a silu kopt. Pri¢iny Spatného pohybu dolnich koncetin vznikaji predevSim ze zpevnénych

hlezennich kloubt nebo pohybu vychézejiciho z kolennich kloubd.

Pedalovy pohyb dolnich koncetin

Plavec béhem plavani provadi pohyb pfipominajici pohyb dolnich koncetin pii jizde
na kole (viz Obrazek 6). Pticinou pedalového kopu je aktivni ohybani dolnich koncetin
Vv kolennich kloubech doprovazené minimalni pohyblivosti v hlezennim kloubu. Tato chyba
zasadné ovliviuje efektivitu a silu kopu, kterad je v duisledku této chyby minimalni. Pti flexi
v kyc€elnimu kloubu se dolni koncetiny vyrazné pokrcuji v kolennich kloubech a pfi extenzi
kycelniho kloubu se dolni konletiny natahuji. Sila kopu tak sméfuje vzad, namisto dolu.
Pro napravu pedalového kopu provadime technické cviceni zamétené spravny pohyb dolnich
koncetin, pfi némz upozoriiujeme na napjaté dolni koncetiny a smér pohybu dolti. Dal§im

cvicenim je uvolnéni zpevnénych hlezennich kloubti na suchu.
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Obrazek 6: Chyba — pedalovy pohyb DK Obrazek 7: Chyba — pedalovy pohyb DK

Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Dorzalni flexe v hlezennim kloubu

Hlezenni klouby (kotniky) plavce se nachézeji v pozici dorzalni flexe namisto plantarni tzv.
S$picky chodidel jsou pfitazeny (viz Obrazek 8). Tato chyba je Casto spojend s pedalovym
pohybem dolnich koncetin. Plavec profezava vodni hladinu svymi $pi¢kami a chybi zde opora
o narty, které maji zna¢ny vliv na silu a efektivitu kopu. Pfi kopu s pfitazenymi Spickami se
plavec Casto viibec nepohybuje vpred, ale stoji na misté. Pfi¢inou dorzalni flexe v hlezennim
kloubu je minimalni pohyblivost a zpevnéni samotného kloubu. Pro odstranéni této chyby
vyuzivame cvic¢eni na suchu, kdy plavec zdmérné uvoliuje hlezenni klouby s cilem dosdhnout

jejich maximalniho rozsahu.

Obrazek 8: Chyba — dorzalni flexe v hlezennim kloubu
Zdroj: vlastni zpracovani
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Nadmérné ohybani dolnich konéetin v koleni

Pii této chybé plavec aktivné pokrcuje dolni koncetiny v kolennich kloubech (viz
Obrazek 9). Pfi¢inou chyby je vychazejici pohyb zkolennich kloubii namisto z kloubt
kycelnich. Smér pohybu holen¢ a nartu je vzad. Dusledkem této chyby je nizka efektivita prace
dolnich koncetin a narty vyskytujici se nad vodni hladinou, coz zdsadné zvysuje Celni odpor
plavce. Pro napravu této chyby provadime technickd cviCeni zaméfend na praci dolnich
koncetin s dirazem na vychazejici pohyb z kycelnich kloubt. Dtlezitd jsou také cviceni

provadéna na suchu se spravnym slovnim popisem, béhem néhoZz vedeme pasivni pohyb

s plavcem.

5 = i -
Obrazek 9: Chyba — nadmérné h}’/béni DK Obrazek 10: Chyba — nadmérné ohybani DK
v koleni v koleni
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
Velky rozsah kopi

Plavec pii této chyb& ma béhem kopu rozsah mezi dolnimi kon¢etinami vétsi nez 50 cm
(viz Obrazek 11). Pti velkém rozsahu kopt dochazi k naruseni stability téla a plavecké souhry.
Kdyz je rozsah mezi dolnimi koncetinami vétsi nez 50 cm, tak dochézi vlivem rotace k jejich
kiiZeni. Disledkem této chyby je nizka frekvence kopi, protoze plavec vynaklada nadbytecnou
energii na piekonani stale vétSiho tlaku vody, ktery se zvySuje s vétSi hloubkou. Napravnym
cvi¢enim je pohyb dolnich koncetin s plaveckou osmou, kterd zna¢né¢ omezuje rozsah mezi

dolnimi kondetinami.

Obrazek 11: Chyba — velky rozsah kopt
Zdroj: vlastni zpracovani
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4.3 Pohyb hornich koncetin

vvvvvv

tedy pfi ném nejvice chyb v jeho provedenim. Chyby hornich koncetin délime na dvé skupiny
chyb (chyba v pienosu paze, chyba pii zabéru paze) podle faze pohybu. Pfi¢iny vzniku chyb
Vv technice pazi je maly rozsah pohyblivosti ramennich kloubti, zpevnéné paze pii prenosu

a pohyb natazenymi pazemi.

Pfenos natazené paze

Plavec ma béhem faze pienosu natazené paze, které piendSi z pozice pfipazeni
vzduchem do pozice vzpazeni. Chybi zde pfenos paze vzduchem vpied pies ostry loket. Chybny
pfenos je Casto spojeny s pokladanim paZe na vodni hladinu daleko od osy téla, pfetaCenim
trupu a jeho zvedanim. Pokud plavec ma zvysSeny rozsah pohyblivosti ramenniho kloubu
prenasi pazi nad t€lem a béhem rotace kolem podélné osy patete pretaci t€lo do polohy na boku.
Pokud ma plavec omezenou pohyblivost ramenniho kloubu poklada natazenou pazi na vodni
hladinu daleko od osy téla. Pfi¢inou vzniku chyby je nedostate¢né uvolnéni svalstva paze
béhem prenosu. Disledkem pfenosu natazené paze je neustald kontrakce svalli na horni
konceting téla, které maji byt v prubéhu pienosu zrelaxovany. Pro odstranéni této chyby

provadime cvi¢eni zaméfené na uvolnéni paze a polohu ostrého loktu béhem faze prenosu.

l_:I 1l o T ‘;] =
Obrazek 12: Chyba — pienos natazené paze Obrazek 13: Chyba — pienos natazené paze
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Zabér paze mimo osu téla (pres osu téla)

Plavec pfi této chybé zabira pazi pod svym télem (viz Obrazek 14). Pfi¢inou této chyby
mize byt Spatna poloha hlavy, ktera je v pfedklonu nebo nedostate¢na rotace t€la kolem podélné
osy patete, kdy plavec plave ptevazné v poloze na bfiSe a naklani télo horizontaln¢ do stran.
Plavec vytaci své télo pouze pii nadechu. S touto chybou se Casto spojuje i pohyb boku

Vv horizontalni roviné. Pro odstranéni této chyby vyuzivame cviceni, které cili na spravnou
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polohu hlavy a téla, jeho rotaci a na zabér pazemi podél osy téla.

Obrazek 14: Chyba — zabér paze pies osu téla
Zdroj: vlastni zpracovani

Zabér paze mimo osu téla (vné osy téla)

Plavec vede zabér pazi daleko od téla (viz Obrazek 15). Jednou z pficin je nespravné
uchopeni vody, kdy plavec tzv. hrabe vodu. Hrabani vody vychazi z nedostatecného ziskani
citu pro vodu. Plavec vynechéava pripravnou fazi pohybu paze a piechédzi rovnou na zabérovou
fazi. V disledku této chyby plavec nevyviji Zadny tlak na vodu a sila zébéru je minimalni.
Druhou pfi¢inou je pfenos natazené paze vzduchem vpted s miniméalnim rozsahem pohyblivosti
v ramennim kloubu. Plavec poklada pazi na vodni hladinu daleko od osy téla a pfechazi rovnou
na zabér. Disledkem téchto chyb je zvySeny vydej energie na praci pazi a pretizeni adduktora
paze, které ptitahuji pazi zpét k télu. Pro odstranéni téchto chyb vyuzivame technické cviceni
zamétené na ohraniCeni optimalniho zacatku zabéru pomoci plavecké desky, pfenos paze pies

ostry loket a ziskani citu pro vodu.

Obrazek 15: Chyba — zabér paze vné osy téla
Zdroj: vlastni zpracovani
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Loket jako prvni ponofen do vody

Plavec poklada pazi na vodu ve Spatném poradi — loket, predlokti a ruka nebo poklada
na vodu celou pazi (viz Obrazek 16). Jednou z piicin polozeni paze na vodu v nespravném
potadi je Spatny prenos neuvolnéné paze vpied se zvySenou koncentraci plavce na pohyb paze.
Tato pficina vzniku chyby je spojena s polozenim ruky pted hlavou, kdy dréha pro ptenos ruky
je daleko delsi nez draha pro pienos lokte. Dusledek téchto chyb je ve vétsing pripadl uder paze
o hladinu, protoze paZe se nezanotuje do vody nejprve prsty a dlani. Pro odstranéni téchto chyb

provadime cvic¢eni zaméfené na ziskani citu pro vodu a pokladani paze na vodni hladinu.

Obrazek 16: hyba — loket jako prvni ponofen Obrazek 17: Chyba — loket jako prvni ponofen
do vody do vody
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Zabér nataZenou pazi

Plavec béhem plavani zabira natazenou pazi (viz Obrazek 18). Tato chyba v technice
pohybu pazi pfinasi hned nckolik disledkd, které maji vliv na neefektivni provedeni celého
zabéru pod vodou. Prvni disledkem zabéru natazenou pazi je snizeni zdbérové paky do vody
tzn. slabsi zabér paze. Druhy disledek ma vliv na ramenni klouby, které se dostavaji béhem
zab&ru do nizké polohy pod hladinu. Tietim a poslednim disledkem této chyby je zvySena
rotace podé¢l osy patefe, kdy je télo ptfi zabéru v poloze na boku. Pro odstranéni této chyby

pouzivame cviceni, kdy plavec kontroluje zabér paze pod vodou, ktery je proveden pies polohu

ostrého loktu.

Obrazek 18: Chyba — zabér natazenou pazi Obrazek 19: Chyba — zabér nataZzenou pazi
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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Kratky zabér

Plavec béhem plavani vytahuje pazi v oblasti svého pasu (viz Obrazek 20). Nedochazi
tak k dotazeni zabéru az do konce (k oblasti stehen), kdy je pohyb paze nejsilnéjsi a nejrychlejsi.
V duisledku kratkého zabéru dochazi k vytazeni jiz pokréené paze v loketnim kloubu. Vlivem
vytazeni pokrcené paze se zkracuje doba, ktera je urena pro relaxaci horni koncetiny.
Frekvence kratkych zabéri je vysoka s nizkou efektivitou. Pro napravu kratkého zabéru
pouzivame cviceni zaméfené na dotazeni zadbcru paZze az do oblasti stehen (cékacka, dotyk

palcem o stehno).

Obrazek 20: Chyba — kratky zabér
Zdroj: vlastni zpracovani

Zanoreni ruky u hlavy

Pii této chybé plavec zanofuje ruku do vody tésné v oblasti hlavy (viz Obrazek 21).
Zkracuje se tak faze ptenosu paze a dochazi k Gplnému vynechani ptipravné faze, kdy je paze
V pozici vzpazeni a zachytava vodu. Pohyb paZe sméfuje po zanofeni piimo dol. Disledkem
brzkého zanofeni ruky do vody je kratky vysoce frekvenéni zébér s minimalnim silovym
ucinkem. K napravé vyuzivame cvi¢eni zamétené na zanotfeni ruky do vody v pozici vzpazeni

a zduraznéni celé délky paze beéhem pienosu (zipovacka, couracka).

Obrazek 21: Chyba — zanofeni ruky u hlavy
Zdroj: vlastni zpracovani
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Spravné provedeni

Spatné provedeni

Obrazek 22: Chyba — zanofeni ruky u hlavy
Zdroj: vlastni zpracovani

4.4 Souhra
Chyby v souhfe maji vétSinou pii¢inu vzniku v pohybu hornich koncetin nebo v pohybu
dolnich koncetin. Dusledek chyb v kraulové souhfe spoc¢iva ve Spatném nacasovani a Spatné

koordinaci pohybt vSech koncetin.

Absence kopani

Pfi této chybé plavec vynechava pohyb dolnich koncetin béhem kraulové souhry.
Absence kopani se prevazné vyskytuje ve chvili, kdy plavec vytaci t€lo na stranu a béhem
nadechu. Pti poloze na bfiSe nuti plavce, vyrovnani polohy téla a stabilizace po ukonceni rotace,
provést alespon par pohybti dolnimi koncetinami. Vlivem vynechavani kopt je omezen pohyb
vpred, ktery je kompenzovan vydejem velkého mnozstvi energie na praci hornich koncetin.
Horni koncetiny tak tdhnou celé télo plavce a jsou znaéné pietizené. Pro napravu této chyby

vyuzivame cvieni zaméfené na pohyb dolnich koncetin v jakékoliv poloze.

Obrazek 23: Chyba — absence kopani
Zdroj: vlastni zpracovani
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Dobihani paZi v piipaZeni a ve vzpaZeni

Pfi této chybé dochazi k dobihani pazi v pfipazeni, kdy se paze ve stejnou dobu
nachazeji dole v oblasti stehen. Diisledkem této chyby je zpomaleni frekvence zabért, coz mé
znacny vliv na rychlost plavani. Pfi¢ina vzniku dobihani pazi je Spatnd koordinace pohybu
hornich koncetin. Pro napravu dobihani pazi v pfipazeni vyuzivame technické cviceni s nazvem
dobihacka. Paze se zamérné dobihaji ve vzpazeni s cilem zamezit setkavani pazi v oblasti
stehen. POZOR! Pfi Castém opakovani tohoto cviceni se dobihani pazi ve vzpazeni miize
zafixovat jako pohybovy stereotyp, a stava se tak chybou Vv kraulové souhte. Pfi naprave této

chyby klademe dliraz na pohyb pazi vedeny proti sob¢.

4.5 Dychani

a vydechu do vody je piedpokladem i pro GspéSny nacvik plaveckého zptisobu kraul. Chyby
v dychani jsou Casto spojené s pficinou, kterd mé psychologicky charakter. Zac¢ate¢nici maji
Casto problém se samotnym ponofenim hlavy pod vodu. Pro ndpravu vyuzivame cviceni,
které se soustfedi na potopeni hlavy a osvojeni dychaciho stereotypu, kdy plavec vydechuje do

vody nosem 1 Usty.

Plavani s hlavou nad vodou

Plavani s hlavou nad vodou je nej€ast&j$i chyba, kterou aplikuje vétSina vefejné
populace béhem plavani kraulu (viz Obrazek 24). Pfi¢inou vzniku muze byt psychicky blok
nebo strach z potopeni hlavy pod vodu a nasledny stav bezdesi. Tato chyba se poji se Spatnou
polohou téla, kterd ma vliv na poruchu pohybového systému jedince a jeho svalové dysbalance.
Poloha vysoké hlavy nad vodou pietéZuje svaly na zadni strané krku a horni ¢ast trapézového
svalu. DalSim dopadem vysoké polohy hlavy je nizka poloha dolnich koncetin ve vodg,
kdy nohy tzv. klesaji a plavec zaujima vzpfimenou polohu téla. Jedinec se snazi vynalozit
potfebnou energii na udrZeni dolnich koncetin u hladiny, coz zplsobuje podsazeni panve
a prohnuti zad v oblasti beder, které jsou pietézovany. Pro napravu této chyby provadime
cvi¢eni zamétené na spravné dychani, protazeni svalil na zadni stran¢ krku, trapézového svalu

a Ctythranného svalu bederniho.
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Obrazek 24: Chyba — plavani s hlavou nad vodou
Zdroj: vlastni zpracovani

Absence vydechu do vody

Provedeni vydechu do vody je zdkladni plavecka dovednost. Plavec, ktery nevydechuje
do vody ma casto problém s uplavanim delsi vzdalenosti. Z diivodu absence vydechu do vody
se automaticky prodluZzuje doba urCena pro nadech, protoze plavec béhem doby urcené
pro nadech zaroven i vydechuje do vzduchu. Dochazi tak k nedostatecnému nadechu,
ktery brani plavci uplavat delsi vzdalenost, protoze se piedychava. Tuto chybu odstrafiujeme

cvi¢enim, které se zamétuje na vydech do vody (kotouly vpied ve vod¢, vyskoky nad hladinu

z pozice diepu pod vodou nebo dychéni s oporou o sténu).
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5 Technicka cvifeni

Technicka cviceni pouzivame v plavani pro ndpravu chyb nebo k zdokonaleni techniky
kraulu. V nasledujicich kapitolach jsou popsana technicka cvifeni, ktera maji znaény vliv
na odstranéni chyb uvedenych v kapitole ¢. 4. Jednotliva cviCeni jsou cCasto komplexni
a ovliviuji vice plaveckych prvki, které jsou predpokladem pro Gspésné zvladnuti plaveckého

zpusobu kraul.

5.1 Poloha téla

Splyvava poloha na suchu

e Cil: popis spravné splyvavé polohy se zaméfenim na ¢asti téla, které ji ovliviuji.

e Pomicky: zadné.

Vychozi pozice pro toto cviceni je splyvava poloha, kdy cvi€enec stoji ve vyponu. Paze
jsou v pozici vzpazeni dovnitt s dlanémi pies sebe. Hlava je vystréena vpted s oporou o zalokti
pazi. Duraz klademe na podsazeni panve tak, aby se cvicenec neprohybal v bederni ¢asti patere.
Dolni koncetiny jsou v pozici piinozeni. Celé t€lo je zpevnéné s maximalnim zatnutim bfiSnich
a hyZzd'ovych svalll. Toto cviceni je dulezité doplnit o slovni popis a ndzornou ukéazku, aby si
cvi¢enec uvédomil, které Casti téla jsou zpevnéné a ovliviuji celou polohu téla. Cviceni
opakujeme minimaln¢ dvakrat s pfestavkou urcenou k uvolnéni svalstva a naslednému

zpevnéni.

Splyvava poloha po odrazu

e (Cil: zauymuti splyvavé polohy ve vodnim prosttedi, zaujeti splyvavé polohy po odrazu.

e Pomicky: zadné.

Vychozi poloha pro toto cviceni je stoj na jedné noze zady k obratkové stén¢, na niz spociva
chodidlo druhé nohy. Plavec zapocina pohyb mohutnym nadechem, pokrcuje stojnou nohu
v koleni a ptedklonem dostava horni ¢ast svého téla pod hladinu. Béhem potopeni pod hladinu
se stojna noha, ktera jiz dosdhla maximalniho mozného pokréeni, pfidava k druhé noze
a poklada se na obratkovou sténu chodidlem (viz Obrazek 25). Plavec, tésné pied provedenim
odrazu, dostdva své paze vpied do pozice vzpazeni dovnitt s dlanémi ptes sebe. Hlava je
schovdna mezi pazemi a plavec je pfipraven k odrazu. Po provedeni odrazu zaujima plavec
vodorovnou (splyvavou) polohu téla s maximalnim zpevnénim. Odrazova faze je dokoncena

extenzi v hlezennich kloubech. Télo se nachazi ve splyvavé poloze a plavec se snazi dosdhnout
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nejveétsi mozné vzdalenosti, kterd je pfimo umérna sile odrazu a spravné poloze téla.

Obrazek 25: Naprava — splyvani Obrazek 26: Naprava — splyvani
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Vew

Hvézdice na zadech, na briSe

e Cil: rozvijeni dovednosti vznaseni na vodni hladiné.

e Pomiucky: zadné.

Pii tomto cviceni plavec lezi na zadech na vodni hladiné (viz Obrazek 27). Paze jsou
V pozici upazeni povys daleko od sebe. Nohy jsou V pozici unoZeni poniz daleko od sebe. Cilem
cviceni je, aby se plavec udrzel v této pozici na vodni hladin€, co mozné nejdéle. Po zvladnuti
této polohy muzeme cviceni ztizit. T¢z$i variantou je ptfidani pohybu, kdy se horni i dolni
koncetiny pohybuji k sob¢ a zase zpét od sebe do vychozi polohy.

Po zvladnuti hvézdice na zadech opakujeme stejné cviceni, ale s vychozi pozici v lehu
na bfiSe. Pro plavce se stava cvik obtizngjsi z hlediska omezeného dychani. Hvézdice je
jedinym cvicenim, kdy pozadujeme, aby plavec zadrzel svij dech béhem ponoru hlavy, a to
Z diivodu toho, Ze obsah vzduchu v plicich dopomaha k nadnéseni téla a plavec se nepotapi.

Toto technické cvieni mize byt obtizné pro jedince, kteti maji posunuté t&€zisté téla

blizko u nohou. Potfebuji vynalozit dodate¢nou energii na drzeni dolnich koncetin u vodni

hladiny.

Obrazek 27: Naprava — hvézdice Obrazek 28: Naprava — hvézdice
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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3 polohy

e Cil: diraz na zpevnéni téla po zmén¢ jeho polohy, zaujeti spravné polohy hlavy.

e Pomicky: zadné.

Toto cviceni je doplnéné o pohyb dolnich koncetin, které maji funkci stabiliza¢ni. Vychozi
pozice plavce je leh na bfiSe ve vodorovné poloze. Paze jsou ve vzpaZeni dovnitt. Hlava prorazi
temenem vodni hladinu, je schovana mezi pazemi a pohled smétfuje Sikmo doli. Dolni
koncetiny vykonavaji stfidavy pohyb (kraulové nohy). Po provedeni Sesti kopi dolnimi
koncetinami se méni poloha plavce. Plavec zaujima polohu téla témét na boku jako pfi rotaci
kolem osy patete. Poloha plavce je v uhlu pfiblizné€ 60 stupiiii vzhledem k rovin€ vodni hladiny
z pfedozadniho pohledu. Paze na strané vytoCeni je pfipazena, druhd paze je stale v pozici
vzpazeni. Hlava zlstava ve stejné poloze s pohledem smétujicim Sikmo dolt. V této poloze téla
plavec provede Sest kopli nohama a vraci se zpét do vychozi polohy. Cvic¢eni opakujeme na obé
strany. Nadech provadime béhem vytoceni téla na stranu ptipazené paze. Vydech provadime

do vody. Ptedpokladem pro uspésné zvladnuti cviceni je dovednost zaujmuti splyvavé polohy.

Obrazek 29: Naprava - 3 polohy Obrazek 30: Naprava - 3 polohy
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Jedna ruka na desce

e Cil: zaujmuti spravné polohy téla a hlavy pti nadechu, spravné dychani.

e Pomicky: plavecka deska.

Toto cviceni je doplnéno o pohyb dolnich koncetin, které maji funkci stabiliza¢ni a posunuji
télo vpred. Plavecka deska poskytuje plavei béhem cviceni oporu, aby se mohl soustiedit pouze
na spravnou polohu téla a hlavy. Vychozi poloha téla je vodorovna s mirnym vytocenim
na stranu pripazené paze. Druha paZze je v pozici vzpazeni s rukou na plavecké desce (viz
Obrazek 31). Hlava je vedle vzpaZzené paze, protina vodni hladinu svym temenem a sméfuje
pohled $ikmo dolu. Plavec provadi stifidavy pohyb dolnimi koncetinami a vydechuje do vody

nosem i usty. Pro provedeni nadechu plavec mirn€ otaci hlavu na stranu pfipazené paze. Behem
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nadechu by méla byt jedna polovina obli¢eje stale pod vodou. Po dokonceném nadechu vraci
hlavu zpét do vychozi polohy a zacina opét vydechovat. Tak to cely pohyb opakuje n€kolikrat

za sebou, poté vymeéni paze, stranu vytoceni téla a nadechu.

Obrazek 31: Naprava — jedna ruka na desce
Zdroj: vlastni zpracovani

Vytaceni
e Cil: koordinace téla béhem jeho rotace kolem podélné osy patete.

e Pomicky: plavecké ploutve.

Vychozi pozici pro vytaceni je vodorovna poloha téla. Hlava je ponofena pod vodu, temeno
protina vodni hladinu a pohled sméfuje Sikmo doli. Paze jsou v pfipazeni. Plavec se pohybuje
vpted za pomoci dolnich koncetin a plaveckych ploutvi (viz Obrazek 32). Ploutve vyuzivame
pro udrzeni téla blizko hladiny. Plavec se plynule a nepferusované otaci kolem podélné osy
patete. T¢lo je béhem rotace zpevnéné tak, aby se vytacela horni, stiedi i dolni Cast téla ve stejné
rovin¢€. Hlava se rotace téla neucastni a ziistava ve stejné vodorovné poloze. Paze mohou
vykonavat malé pohyby do stran pro snadnéjsi udrzeni rovnovahy. Nadech je individudlni dle

potieb plavce. Vydech je proveden do vody.

Obrazek 32: Naprava — vytaceni
Zdroj: vlastni zpracovani
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Toto cvieni lze vyuzit na odstranéni chybnych pohybl bokii v horizontalni roving.
Také je vhodné k drilovani pohybu dolnich koncetin, ktery musi byt plynuly a nepferuSovany

Vv jakékoliv poloze téla.

Obrazek 33: Naprava — vytaceni
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2 Pohyb dolnich koncetin

Kraulovy kop na suchu
e Cil: provedeni spravného rozsahu kopi a jejich optimalni frekvence.

e Pomicky: lavicka, misto k sezeni.

Pti tomto cviceni dbame diiraz na spravny slovni popis kraulového kopu. Zdiraziiujeme
pohyb vychazejici z kycli, rozsah kopt a propnuté Spicky chodidel. Kraulovy kop nejprve
nazorn¢ predvedeme, nasledné vedeme pohyb pasivné se cviencem, a nakonec ho nechame,
aby provedl pohyb sam (viz Obrazek 34).

Vychozi pozici je sed s napjatymi dolnimi koncetinami a flexi v kycelnich kloubech.
Cvicenec stfidavé kope dolnimi koncetinami s vychéazejicim pohybem z kycelnich kloubd.
POZOR! Tento cvik se soustfedi na rozsah kopu, flexi v hlezennich kloubech a pohyb
vychazejicich z ky¢li, proto je nutné zdlraznit, ze pii samotném provedeni kopu ve vod¢, nohu

mirné pokréujeme v koleni pfi pohybu smérem dolti!

v

 Obrazek 34: Naprava — kraulovy kop na suchu
Zdroj: vlastni zpracovani
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Kraulovy kop u zdi
e Cil: pfevedeni kraulového kopu do vodniho prostfedi s oporou o okraj bazénu.

e Pomicky: okraj bazénu.

Toto cvi€eni zatazujeme hned po nacviku kraulového kopu na suchu. Spojujeme naucené
prvky spole¢né s pokréenim dolni koncéetiny béhem kopu smérem doli. Cvicenec zaujima
vodorovnou polohu téla a prsty se drzi o okraj bazénu (viz Obrazek 35). Hlava je mezi pazemi
s oblicejem ve vodé. Pohled sméfuje na dno bazénu. CviCenec stfidavé pohybuje dolnimi
koncetinami. Pii pohybu koncetiny smérem dold, dochdzi k pokrcéeni v kolennim kloubu.
Pfi pohybu smérem vzhiru k hladin¢ je koncéetina natazena. Zdliraziujeme pohyb dolti s oporou
o nart nohy, ktery ma vliv na silu a efektivitu kopu. Béhem cviceni dochézi k nadechu vpied,

kdy cvicenec provadi zaklon hlavy. Cviceni 1ze vyuzit i na nacvik spravného dychani.

T T T T T T TR R R e R S o

Obrazek 35: Néaprava — kraulovy kop u zdi Obrazek 36: Naprava — kraulovy kop u zdi
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Uvolnéni hlezennich kloubi
e Cil: dosazeni maximalniho rozsahu pohyblivosti v hlezennim kloubu.

e Pomticky: podlozka.

Uvolnéni hlezennich kloubi je napravné cviceni provadéné na suchu, které odstranuje
chybu v pohybu dolnich kon¢etin (dorzalni flexe v hlezennich kloubech). Vychozi pozice je sed
(viz. Obrazek 37). Cvienec opakované stiida flexi a extenzi v hlezennim kloubu (pfitazeni
Spicek a uvolnéni) v maximalnim mozném rozsahu. Podobnym cvi¢enim je krouZivy pohyb
vychazejici z hlezennich kloubdl. Pro dosazeni ucinnosti cviceni je potieba cvik provadét

opakované¢ v ramci né¢kolika tydnti az mésicu.

52



- e

Obréazek 37: Néaprava — uvolnéni hlezennich Obrézek 38: Néaprava — uvolnéni hlezennich
kloubt kloubti

Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Kraulové kopy s deskou
e Cil: pfeneseni kraulového kopu do plovouciho pohybu.

e Pomicky: plavecka deska.

Toto technické cvi€eni navazuje na kraulové kopy na suchu a kraulové kopy u zdi. Nauceny
pohybovy vzorec prevadime do plovouciho pohybu. Plavec zaujima vodorovnou polohu téla.
PaZe jsou v pozici vzpazeni a dlané spo¢ivaji na plavecké desce (viz Obrazek 39).

Pokud chceme, aby se plavec soustfedil pouze na pohyb dolnich koncetin, nechdme ho
plavat s hlavou nad vodou. Pfi kopani s hlavou nad vodou plavec piirozené dycha kdykoliv
b&hem pohybu. Dbame na to, aby plavec nezaklanél hlavu a drzel sva ramena stale pod vodni
hladinou. PaZe jsou uvolnéné a netlaci na plaveckou desku. Deska by méla byt neustale
na hladin¢ a neméla by se potopit vlivem vyvijeni tlaku pazi.

Pokud se chceme zaméfit i na spravné dychani a spravnou polohu hlavy, nechame
plavce vydechovat do vody. Plavec zaujima stejnou polohu téla i pazi jako pfi plavani s hlavou
nad vodou. Hlava se vSak nachazi mezi pazemi a protina hladinu temenem. Nadech je proveden

vpred pomoci zdklonu hlavy. Vydech je proveden do vody.

Obrazek 39: Néaprava — kraulové kopy s deskou Obrazek 40: Né}_)rava — kraulové kopy s deskou
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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Kraulové kopy s osmou
e Cil: omezit rozsah kopt, odstranéni ptili§ velkého rozsahu kopti.

e Pomicky: plavecka osma (plavecka deska).

Pfi tomto cvi€eni mé plavec omezeny pohyb dolnich konéetin vlivem plavecké osmy,
ktera brani velkému rozsahu kopt (viz Obrazek 41). Dulezité je, aby byl pohyb dolnich
koncetin neptferusovany a plynuly. Plavec zaujima vodorovnou polohu téla na vodni hlading.
Paze jsou v pozici vzpazeni s dlanémi pies sebe. Hlava je mezi pazemi a pohled sméfuje Sikmo
dolt. Plaveckd osma se nachazi mezi stehny plavce v nejvyss$i mozné pozici. Po zaujmuti
polohy se plavec zafina pohybovat vpted kraulovymi kopy tak, aby mu plaveckd osma
nevypadla. Pokud mé plavec problémy s rovnovahou a nesoustfedi se na spravné provedeni
kopu, pouzivame plaveckou desku, ktera slouzi k poskytnuti opory pro paze. Pti zvladnuti

kraulovych kopil s osmou mliZeme pohyb ztizit pfiddnim pazi.

Obrazek 41: Naprava — kraulové nohy s osmou
Zdroj: vlastni zpracovani

Kraulové nohy s ploutvemi
o Cil: zvyraznéni zabérové plochy nartu, maximalni rozsah pohyblivosti hlezenniho

kloubu.

e Pomicky: plavecké ploutve, (plavecka deska).
Plavani s plaveckymi ploutvemi zdiirazituje zdbérovou plochu nartu a zaroven ploutve nuti
plavce kopat narty (viz Obrazek 42). Cviéeni je vhodné pro odstranéni chyby dorzalni flexe

V hlezennim kloubu.
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Vychozi pozice je vodorovna poloha s pazemi ve vzpazeni. Hlava je mezi paZemi, protina vodni
hladinu svym temenem a pohled smétuje Sikmo doll. Plavec se pohybuje vpted pomoci
stitidavého kopu dolnimi koncetinami. Pokud ma plavec potize s rovnovahou pouzivame

plaveckou desku, kterd télo stabilizuje.

Obrazek 42: Naprava — kraulové kopy s ploutvemi
zdroj: vlastni zpracovani

Kraulové kopy ve vertikalni poloze

e Cil: zvySeni sily a efektivity kopu, cit pro vodu.

e Pomicky: optimélni hloubka bazénu.

Pro toto cviceni potifebujeme, aby plavec dosdhl nohama na dno bazénu a jeho hlava byla
stale nad vodni hladinou. Vychozi pozice je vertikdlni poloha t&la. PaZe jsou v pfipazeni
a dopomahaji dolnim koncetindm pii udrzeni téla ve vod¢ bez doteku dna bazénu. Plavec se
snazi kraulovym kopem dostat svlij hrudnik nad urovenn vodni hladiny. Spravné provedeni
zvySuje efektivitu kopu a silu dolnich koncetin. Pro tspéSné zvladnuti tohoto cviceni je nutné,

aby plavec ovladal techniku kraulového kopu.

5.3 Pohyb hornich koncetin
Zabér paze na suchu

e Cil: vytvoreni piedstavy o optimalni trajektorii pohybu pazi.

e Pomicky: vyvysSené misto vhodné pro lezeni.

Pro toto cviceni potiebujeme vyvysené misto vhodné pro pozici lehu na bfiSe s prostorem
pro zvyraznéni zabérové faze paze. Plavec zaujimé polohu v lehu na bfiSe. PaZe na stran¢

volného prostoru je ve vzpazeni. Prvni pohyb vykonava zapésti a ruka, ktera se ohyba

do miskovitého tvaru a imituje zachyceni vody. Ruka se dale pohybuje smérem dold spolecné
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s pfedloktim. Cela paZe se pohybuje vné osy téla a pohyb pokracuje Vv loketnim kloubu,
predlokti a zalokti sviraji tupy uhel. Ruka zacina smérovat pohyb k podélné ose téla. V této fazi
zabéru zdlraznujeme polohu vysokého lokte, kterd tvoti hlavni zdbérovou paku paze. V druhé
casti zabéru se paze opét natahuje. Ruka se pohybuje pod télem a nasledn€ vné od podélné osy
téla vzad. Zabérova faze konci dotaZzenim ruky do oblasti stehen u vodni hladiny, kdy je celd
paze natazena. Nasleduje faze vytazeni napjaté paze z vody, kterd trva velmi kratkou dobu.
Ve fazi ptenosu paze klademe diraz na ptenos uvolnéné paze vpied. Paze se po vytazeni zacina
opét pokrcovat v lokti. Loket spolecné se zaloktim vedou pohyb paze vpted. Na urovni
hrudniku ruka a pfedlokti pfedbihaji loket (poloha ostrého loktu) a paZze se opét natahuje.
Zapocina faze zanoteni paze ,,do vody* v potadi — ruka, predlokti loket. Po zanofeni Se paze

pripravuje na dalsi zabér. Cviceni nékolikrat opakujeme, poté paze vyménime.

Zabér paZe na kraji bazénu podél stény
e Cil: pfeneseni pohybu pazi do vodniho prostiedi, rozvijeni pocitu uchopeni vody.

e Pomicky: okraj bazénu.

Toto cviceni probiha stejné jako pfedchozi cviceni (zdbér paze na suchu), ale zabér je jiz
provadén proti odporu vody. Plavec leZi na bfiSe na okraji bazénu a pazi zabira ve vod¢ (viz
Obrazek 43). Vyhodou tohoto cviceni je, ze se plavec soustifedi pouze na pohyb paze a uci

spravn¢ uchopit ¢i zachytit vodu. Diiraz klademe na pienos uvolnéné paze pres ostry loket

a zanofeni paze do vody ve spravném portadi.

Obrazek 43: Naprava — zabér paze podél stény Obrazek 44: Naprava — zaber paze podél stény
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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Zabér paze podél plavecké desky

e Cil: pfeneseni zabéru pazi do plovouci polohy, ohraniceni optimélniho zacatku

pro zabér.

e Pomicky: plavecka deska.
Zabér paze podél plavecké desky probiha stejné jako ptedchozi cviceni (zdbér paze podél stény)
s ptidanim pohybu dolnich koncetin (viz Obrazek 45). Dolni koncetiny béhem tohoto cvic¢eni
plni pouze funkci stabiliza¢ni. Hlava je béhem pohybu ponotena do vody, protind vodni hladinu
temenem a pohled sméfuje Sikmo dold. Nadech je proveden na stranu zabirajici paze,
ktera zapocala fazi vytazeni z vody. Hlava se vraci zpét do vody zaroven s ponofenim ruky.
Toto cviceni je ztizené o pohyb hlavy pfi nadechu. Plavec se tak musi soustfedit na spravny
pohyb pazi a dychéani. Pfedpokladem pro spravné provedeni technického cviceni je ovladani

polohy téla a hlavy pfi nddechu. Cviceni n¢kolikrat opakujeme, poté paze vyménime.

Obrazek 45: Naprava — zabér paze podél desky
Zdroj: vlastni zpracovani

Pohyb pazi s pouzitim plavecké osmy

e (il: koordinace pohybu pazi.

e Pomicky: plavecka osma.

Plavecké osma slouzi k omezeni pohybu dolnich konéetin a k nadlehéeni téla, aby se plavec
mohl soustiedit pouze na koordinaci pohybu hornich konéetin doplnénou o rotaci téla kolem
osy patefe, ktera vznika ptirozen¢ béhem pohybu. Diraz klademe na rotaci celého téla vcetné
dolnich koncetin tak, aby plavec nevytacel pouze horni ¢ast téla.

Vychozi poloha je s levou pazi v pozici pfipazeni a s pravou pazi v pozici vzpazeni.
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Paze v pozici vzpaZeni je v piipravné fazi, kdy jesté¢ nezapocala zabér. Druhd paZe se nachdzi
ve fazi vytazeni z vody. Leva paze zahajuje pienos vpied, prava paze ve stejné chvili zapocina
zabér. Kdyz se leva ruka zanotuje do vody, prava ruka dokoncuje zadbérovou fazi a zapocina
fazi vytazeni z vody. V tuhle chvili je dokonéena prvni polovina jednoho pohybového cyklu
pazi. Cely cyklus je dokon¢en v momenté, kdy se paze znovu dostavaji do vychozi polohy.
Dychani béhem cviceni probihd individudlné podle plavce a podle jeho trovné
plaveckych dovednosti. Pokud ma plavec obtize s dychanim, plaveme kratsi tseky s hlavou
ponoienou bez provedeni nadechu, a to z divodu plného soustfedéni plavce na koordinaci

pohybu pazi.

Dotyk podpaZzi palcem ruky

e Cil: zdiiraznéni polohy ostrého lokte béhem ptenosu paze.

e Pomiucky: zadné.

Cviceni probiha béhem kazdého pienosu pazi na obé¢ strany. Pfedpokladem pro zvladnuti
tohoto cviceni je spravné provedeni pohybu dolnich i hornich koncetin, polohy téla a hlavy.
Plavec se béhem ptenosu paze zdmérné dotykd palcem svého podpazi. Po provedeném dotyku
prenasi pazi dale vpied a dokoncuje fazi pfenosu zanofenim ruky do vody. Pienos je plynuly
a neptferusovany. Cilem je, aby si plavec uvédomil polohu ostrého lokte béhem prenosu,
a vytvoril si spravny pohybovy vzorec ptenosu uvolnéné paze. Cviceni mizeme obménit

dotekem ruky ramenniho kloubu béhem pienosu paze, cil a provedeni cviceni zlistavaji stejné.

Obrazek 46: Naprava — dotyk podpazi Obrazek 47: Naprava — dotyk podpazi
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Dotyk stehna palcem ruky

e Cil: zvyraznéni optimalni oblasti pro vytaZeni paZze z vody, vytaZeni natazené paze

z vody.

e Pomiucky: zadné.
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Ptedpokladem pro Gspésné zvladnuti cvi€eni je spravné provedeni kraulové souhry (pohyb
dolnich koncetin a hornich koncetin). Plavec se béhem dokonceni zadbérové faze paze dotyka
placem ruky svého stehna. V momenté dotyku je celda paze natazend a pfipravend na fazi
vytazeni z vody. Dotyk palcem ruky o stehno provadime pti kazdém zabéru pazi na ob¢ strany.

Cviceni odstranuje chybu kratkého zabéru, kdy je pokréena paze vytazena z vody Vv oblasti pasu.

Cakacka

e (Cil: dotaZeni zabéru s pouzitim maximalni sily paze.

e Pomiucky: zadné.

Cviceni se zamétuje na dotazeni zabéru paze, kdy je rychlost pohybu a sila zabéru nejvetsi.
Plavec béhem dotazeni zabéru vyviji tlak na vodu svou dlani a ptedloktim. Tento tlak ma vliv
na vytazeni paze z vody, kdy dochazi k vysttiknuti vody nad vodni hladinu, plavec tzv. caka
vodu nad sebe (viz Obrazek 48). Plavec musi vynalozit dostate¢nou silu na to, aby bylo mozné
toto caknuti provést. Vytazeni paze je, v dusledku vyvijeného tlaku na vodu, provedeno
rychlym S$vihovym pohybem smérem nahoru. Béhem pohybu vzhlru se rychlost paze
zpomaluje. Po dostatecném zpomaleni pohybu se paZe uvoliiuje a pfenasi se pies ostry loket
vpied do pozice vzpazeni. Cdkani vody nad sebe je provedeno pii kazdém zabéru paZemi na obé

strany.

Obrazek 48: Naprava — cakacka
Zdroj: vlastni zpracovani
Zipovacka (couracka)

e Cil: zdiraznéni spravné polohy nadlokti pfi pfenosu paze, pfenos paze pres ostry loket,

zanofeni paze ve vzpazeni.

e Pomiucky: zadné.
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Ptedpokladem pro zvladnuti cviceni je spravné provedeni kraulové souhry. Plavec béhem
vytazeni paze z vody udrzuje $picky prsti ve vodé (viz Obrazek 49). Prsty sviraji fiktivni zip,
ktery je potieba z pozice pfipazeni pretdhnout do pozice vzpazeni, kde se celd paze zanofuje
pod vodu a pfipravuje na dalsi zabér. Po celou dobu pfenosu jsou prsty ve vod¢, pohybuji se
podél téla a kopiruji ho. Pokud plavec spravné taha prsty v blizkosti t€la dochazi k pfirozenému
pfenosu paze vpted pies pozici ostrého loktu. Tazeni prsti zaroven zvedd nadlokti do spravné
vertikdlni polohy, nikoliv horizontalni. Pii tomto cviceni klademe diiraz na zanoteni paze

ve spravném potadi. Ruka by méla jit do vody dfive neZz loket!

Zdroj: vlastni zpracovani

5.4 Souhra

Kraulové paZe na suchu

e Cil: koordinace pohybu pazi a dychéni.

e Pomiucky: zadné.

Cviceni na suchu se zaméfuje na souhru hornich koncetin s propojenim pohybu hlavy
behem nadechu. Plavec stoji v mirném piedklonu, ktery napodobuje vodorovnou polohu téla
ve vodé. Vychozi pozice pazi je leva paZze ve vzpazeni a prava paze v pripazeni. Hlava je
Vv poloze vydechu, pohled sméfuje dolt. Prava paze dokoncuje zabér a zaCina se vytahovat
,»Z vody, levé paze vykonava ptipravnou fazi na zabér ve vzpazeni. Behem ptrenosu pravé paze,
leva paze zahajuje zabér. V momenté, kdy prava paze dokoncila ptenos a ,,ponotila se do vody,*
leva paze se nachazi ve druhé poloviné zaberu. Prava paze zahajuje ptipravnou fazi a leva paze
dokoncuje zabér a za¢ina se vytahovat ,,z vody.*“ Po dokonceni pienosu levé paze je zaroven
dokoncen jeden pohybovy cyklus pazi.

KdyzZ si plavec osvoji koordinaci pohybii hornich koncetin pfiddvame dychani. Nadech

je provadén na jeden a piill pohybovy cyklus paZzi tzn. na tfi zdbéry pazemi. Z vychozi pozice
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pazi (leva paze ve vzpazeni, prava v piipazeni) provedeme tii zabéry. Po provedeni tii zabéra
by se mé¢l plavec nachazet opét ve vychozi pozici pazi (leva paze ve vzpazeni, prava
Vv pfipaZeni). Béhem pfenosu pravé paze je proveden nadech na pravou stranu. Tésné pred
zanofenim pravé ruky ,,do vody* se hlava vraci zpét do polohy vydechu. Plavec opét provede
tf1 zabéry. Nyni by se m¢l nachazet v opacném postaveni paZzi (leva paze v piipazeni, prava ve
vzpazeni). Nadech je proveden na opac¢nou stranu (na levou stranu). Takto pohyb nékolikrat za
sebou opakujeme.

Po GspéSném zvladnuti koordinace pohybu pazi a dychani pifenaSime naucenou

dovednost do vodniho prosttedi, kdy plavec plave celym kraulem.

Dobihacka

e Cil: odstranéni dobihani paZi v pfipaZeni, nacvik Sestidobého kraulu.

e Pomicky: zadné, (plavecka deska).

Vychozi pozice plavce je vodorovna poloha. Paze jsou ve vzpazeni s dlanémi pres sebe.
Hlava je mezi pazemi, temeno protina vodni hladinu a pohled smétfuje Sikmo doli. Dolni
koncetiny provadéji sttidavy pohyb (kraulové kopy). Plavec zalina zabirat pravou pazi,
po dokonceni zabéru a ptenosu se vraci zpét do vzpazeni. Leva paze je po celou dobu zabéru
a prenosu pravé paze ve vzpazeni. Béhem zanofeni se prava ruka dotkne levé ruky. Ve chvili
vzajemného dotyku rukou se leva paze dostava do zabéru a prava paze setrvava ve vzpazeni.
Tento pohyb se opakuje stale dokola. Nadech provadime vyto¢enim hlavy na stranu zabirajici
paze, ktera je ve fazi vytazeni z vody.

CviCeni lze vyuzit 1 na nacvik Sestidobého kraulu, ktery vyuziva Sesti kopt dolnimi
koncetinami na jeden pohybovy cyklus pazi. To znamena, Ze na jeden zabér paze musi plavec
provést tii kraulové kopy. Vyhodou pii tomto cviceni je vyrazné oddéleni jednotlivych zabért,

béhem nichZ si plavec miize spocitat kolik kopti provede pfi zabéru jednou pazi.

Obrazek 50: Naprava — dobihacka Obrazek 51: Naprava — dobihacka
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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5.5 Dychani
Vyskoky nad vodni hladinu

e (Cil: spravné provedeni dychani.

e Pomicky: optimalni hloubka bazénu.

Plavec stoji ve vodé, béhem stoje by m¢l mit hladinu vody v urovni Svych ramen. Pohyb
zacina hlubokym nadechem. Po dokonéeni nadechu se plavec potapi pod vodu do pozice diepu.
Bé&hem potopeni hlavy pod vodu dochazi k mohutnému vydechu nosem i usty do vody (viz
Obrazek 52). Délka doby, kdy je plavec pod vodou, zalezi na délce jeho vydechu. Po dokonéeni
vydechu se plavec z pozice diepu odrazi obéma nohama ode dna bazénu tak, aby dostal horni
polovinou téla nad vodu. V okamziku protnuti vodni hladiny se za¢ina nadechovat. Pohyb téla
neni zastavovan a plavec pada zpét pod vodu. Plynuly vyskok bez zastaveni ma vliv na omezeni
doby urcené pro nadech, coz plavce nuti provadét vydechy do vody. Kdyby vydech provadél
do vzduchu, nestihl by se nadechnout a cviceni by nezvladl. Pfi cviceni opakujeme minimalné

deset vydechii za sebou.

Obrazek 52: Naprava — vyskoky
Zdroj: vlastni zpracovani

Kotouly ve vodé

e Cil: provedeni vydechu nosem do vody.

e Pomiucky: zadné.

Plavec provadi kotoul vpied nebo vzad ve vodé. Béhem kotoulu se nachazi v pozici hlavou
dolu, které nuti plavce vydechovat nosem do vody. Kdyby nedoslo v této pozici k vydechovani
nosem, tak voda by zatekla do nosu, coz je pro plavce neptijemné. Pti zvladnuti kotoulu vpied
1 vzad provadime, co nejvys$i mozny pocet kotoulit za sebou bez provedeni nddechu.
Pti provedeni nékolika kotoult za sebou je vydech do vody dlouhy, coz mé pozitivni vliv

na zvétSeni vitalni kapacity plic.
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6 Videoukazky

Hlavnim vystupem této bakalaiské prace jsou videoukazky, které znazoriuji nejcastéjsi
chyby v provedeni plaveckého zplsobu kraul, cvi¢eni zamétend na jejich napravu a spravné
provedeni kraulu. Nize jsou sepsané informace k videoukazkam a odkaz pro jejich zhlédnuti
a stazeni. Soubor je rozdélen na pet hlavnich slozek (poloha téla, pohyb dolnich koncetin, pohyb
hornich koncetin, souhra a dychani). Po rozkliknuti hlavni slozky se objevi n¢kolik slozek,
ve kterych se nachazi video zamétené na spravné provedeni, dale videa s chybami a soucasné
je k jednotlivym chybam pfifazeno i video s napravou chyby.

Videa byla vytvofena v rdmci tréninkd vodni zéchranné sluzby Jablonec nad Nisou
a Vv ramci volného casu. Plavci objevujici se na videich jsou zacateCnici, pokrocili z oddilu
vodni zachranné sluzby Jablonec nad Nisou a byvali plavci z plaveckého oddilu TJ Bizuterie
Jablonec nad Nisou. Videa byla nato¢ena na zatizeni iPhone X, Xiaomi redmi 9, GoPro Hero5

Black. Stfih a uprava videi probéhla v programu DaVinci Resolve Studio 17.

Nazev: Plavecky zpiisob kraul

Rok vzniku: 2023

Kamera: Veronika Halbichova, Magdalena Hubackova
Stiih: Veronika Halbichova

Zavizeni: iPhone X, Xiaomi redmi 9, GoPro Hero5 black
Strih videa: Da Vinci Resolve Studio 17

Velikost souboru: 1,34 GB

Format videi: MOV

Plavci: Tereza Grusova, David Halbich, Jana Dvoiakova, Jakub Peéenka, Marcela

Silhanova, Karel Jelinek, Josefina Malikova, Jakub Dvoiak, Veronika Halbichova

Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/13iHfOXfNNCyu-PO5jrZSrEXII6JEVPd
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[ Zavér

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo poskytnuti materidlu pro vyuku plaveckého zptisobu
kraul. Plavani je Vv dneSni dob&é velmi oblibené a je oznaované Ilékafi jako jeden
Z nejpiinosnéjsich sporta ze zdravotniho hlediska. Je také dulezitym lécebnym prostiedkem,
ktery ma pfi spravném provedeni pozitivni vliv na pohybovy systém ¢lovéka. Plavani je vhodné
pro lidi trpici nadvahou ¢i obezitou, protoze télo je vlivem vodniho prostfedi nadlehéovano
a nepietézuje tak klouby. Dal§im pozitivnim pfinosem tohoto sportu je vSestranné zatézovani
svalstva, a to pfedevsim velkych svalovych skupin. Obzvlasté pak plavecky zptisob kraul je
nasemu zdravi velmi prospé$ny. Veskera zminénd pozitiva plati v okamziku, kdy je plavecky
zpusob z hlediska jeho techniky spravné proveden. Béhem plavani mohou vznikat chyby,
které by pii dlouhodobém opakovaném pouzivani negativné ovliviiovaly nase zdravi.

Hlavnim ptfinosem bakalarské prace je poskytnuti materidlu pro Sirokou vefejnost,
studenty, ktefi se zamétuji na studium télesné vychovy a plavani, a také trenérim plaveckych
oddilu tak, aby bylo dosazeno spravného technického provedeni. Spravné provedeni techniky
kraulu vede ke zvyseni efektivity plavani, které ma vliv na rychlost plavce a jeho vynalozené
usili. Spravna vyuka kraulu vede k pfedchazeni vzniku chyb, které by vlivem jejich
dlouhodobého trvani mohly ohrozit zdravi ¢lovéka.

Hlavnim vystupem bakalaiské prace jsou videoukazky, které znazoriiuji nejcastéjsi chyby
pii nacviku kraulu, jejich napravu a spravné provedeni. Videa poukazuji na chyby, kterym je
potieba se béhem plavani vyvarovat tak, aby bylo technické provedeni, co nejefektivnéjsi
a zdravi prospésné. Videoukazky jsou pak slovné popsany v zavérecnych kapitolach bakalaiské
prace.

Bakalatské prace je doplnéna o historii plavani, historii sportovniho plavani a historii

plaveckych zplisobtll. Déle se zamétuje pouze na plavecky zptisob kraul.
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P¥ilohy
Ptiloha 1 Videoukazka (vlastni zpracovani)

Ptiloha 2 Souhlasy s pouzitim fotografii a videoukazky
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Priloha 1
Videoukazka

(vlastni zpracovani)
Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/13iHfOXTNNCyu-PO5jrZSrEXII6JEVPd
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Priloha 2

Souhlasy s pouzitim fotografii a videoukazky dle GDPR

(vlastni zpracovani)

SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEQ ZAZNAMU
v souladu s usi. § 84 a nisl. zik. & 8972012 Sh., Obéanského rikoniku a él. 7 GDPR

J4, nite podepsany/a: r

TEREZ A GRUSOVA

Vol A2, Holiae o N %04
Tt 4598

Jména a prijmeni:

Trvalé bydlisté:

Datum narozes

Nézev akee:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (ddle jen ,studujici”), pouZila vytvofene fotografie nebo audio/video zdznam mé asaby/méha
ditéte [ddle jen materidl). Dle souhlasim s ufitim pofirenych fotografii a audio/video materidld, af ui
v podobé hmotné i digitalizované ato zejména ji

1. Studujici je oprévnéna ulit fotografie a audiofvideo materidl pro svou wvlastni potiebu
a pro iely prezentace své bakalaFské prace na vBech socldlnich sitich a webowjich strankdch, které zfizuje
Katedra télesné vychovy a sportu, Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogickd Technické univerzity
v Liberci (dale jen TUL).

2. Dile je studufici a TUL oprdwnéna poskytnout licenZni oprdwnéni k uditi fotografii
a audio/video materidld jako svych autorskych dél, tfetim osobdm, a to pro dtely reklamni (komerEni}
i redakéni.

Souhlasim s tim, Ze fotografie a audio/video materidly mohou byt eménény, pouity jako soutiést dila
soubornéha nebo mide byt poufita pouze jejich &ast,

Souhlasim s tim, aby studujicl a TUL, tyto materidly pfipadné i ve spojeni s mymi identifikaZnimi Gdaji vige
zpracovdvali za Gdelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webawjch strankach a za Gelem
poskytovéni licenci k t8mto materidiim. Koneénym spravcem osabnich ddaji je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, IE: 6747885, https:/fwww.tul.caf,

Na fadny wykon Cinnosti v oblasti ochrany osobnich ddajd doh na Technické univerzité
v Libercl povifenec pro ochranu osobnich Gdajd, na kterého se mifete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverensc@tul.cz

Prohladuli, Ze jsem si vBdom/a, ¥e tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruéenym na
paverenec@tul.cz piipadné zprivou dorudenou na daldi kontaktni mista uvedena v zdsadach zpracovani
osobnich ddajii uvedengch na web, strankach TUL. Beru na védomi, Ze odvolani souhlasu pisabi pouze do
budoucna a neni tedy dotfena zdkonnost pledchoziho zpracovdni zaloieného na tomto souhlasu (pied
jehe advalanim).

Vice informaci o zpracovéni osobmich ddajii a o souvisejicich privech subjektd ddajd naleznete na
https://www.tul.c2/ univerzitauredni-deska/ochrana-osobnich-udauf.

Prohlauji, fe vyse uvedenému textu piné rozumim a stvrzuji ho svjm podpisem dobrovolng.

/
44 023 podpi: 6%1’“"1

W lablonci nad Nisou dne

V pfipadé, e osoba, jejif fotografie jsou pofizovany, nedosahla veku 18-t let, nebo neni pravné zpisobild
k podpisu tohoto souhlasu, podepi§e souhlas jeji opravnény zastupce.

Iméno a pfijmeni oprévnéného zastupce:

W Jablonci nad Nisou dne ..

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zak. £ 892012 Sb., Obéanského zikoniku a &l 7 GDPR

13, nije podepsany/a:
Jméno a pijment: JARUR
Trvalé bydlists:

PEGENKA

ZARL M. NAD._Nisey_ o

Datum narozeni:

Nizev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem lablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (dale jen ,studujici”), poufila vytvofené fotografie nebo audio/video zdznam mé osoby/mého
ditéte (ddle jen materidl), Dile souhlasim s uitim pofizenych fotografii a audiofvideo materidld, at uf
v podobé hmotné &i digitali a to 2ejména nasledujicim zpdsobem:

1. Studujici je opravnéna wuiit fotografie a sudiofvideo materidl pro swou wvlastni potfebu
@ pro (ely prezentace své bakaldfské préce na viech socidlnich sitich a webowych strénkdch, které zfizuje
Katedra t&lesné wichovy a sportu, Fakulta pfi itni a i Technické univerzity
v Liberci (dile jen TUL).

2. Dile je studujici a TUL oprévnéna poskytnout licenéni oprdwnéni k ufiti fotografif
a audio/video materidld jako svych autorskych dél, tfetim osobdm, a to pro Géely reklamni {komeréni)
i redakéni.

Souhlasim s tim, fe fotografie a audio/video materidly mohou byt zménény, poufity jako soudst dila
souborného nebo miize byt poudita pouze jejich Edst,

Seuhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadné i ve spajeni s mymi identifikaénimi adaji viie
zpracovdvali za GEelem archivace, prezentace na socidlnich sitich 3 webawych strdnkach a za Géelem
poskytovdni licenci k témto materialim. Koneénym spraveem osobnich ddajii je Technickd univerzita
v Liberci, Studentskd 1402/2, 461 17 Liberec 1, IC: 6747885, https://www.tul.cz/.

MNa Fddny wykom ginnosti voblasti ochrany osobnich Odejl dohliZl na Techmické univerzitd
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdajd, na kterého se mifete obracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz

Prohladuji, fe jsem si védom/a, fe tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emallem dorufenym na
poverenec@tul.ez piipadné 2prévou doruenou na daldi kentaktni mista uvedend v zasadach zpracovani
osobnich ddaji uvedengjch na web. strankdch TUL. Beru na védomi, 3e odvoldni souhlasu plsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotZena predchoziho i na tomto souhlasu (pfed
jeha odvolaninm).

Vice informaci o zpracovini osobnich Gdajii a o souvisejicich pravech subjekti Gidajii naleznete na
leskafochrana-gsobnich j

Prohladuji, e viie uvedendmu textu piné rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolng,

5‘326.2:' podpi L-_«J-u

V piipadg, fe osoba, jejiZ fotografie jsou pofizovany, nedosahla véku 18-1i let, nebo neni pravné zpdsobila
k podpisu tohoto souhlasy, padepile souhlas jejl opravnény zéstupce.

V Jablondi nad Nisou dne _2-

Iména a pfijmeni oprévnéného zéstupce:

PAMINA. PEEENKOVE

Ty

v sablonci nad Nisou dne 29.3: 2029 podgis oprévnéného zéstupce
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SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFIVAUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a nésl. zak. & 89/2012 Sh., Obéanského rikoniku a &. T GDPR

Jd, nite podepsany/a:
Jména a pijment: DAYID HALBICH

Trvalé bydists: FRHCRS KA. 266 11 JABLONEC MAD IS0l
Datum narozeni: 4 G142

Nizev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichova, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (déle jen .studujici”), poutila vytvorené fotografie nebo audiofvideo zdznam mé osoby/mého
ditéte (dale jen material). Ddle souhlasim s uZitim pofizenych fotografii a audiofvideo materidld, af ut
v podobé hmotné & digitalizované (nehmotné), a to zejména nasledujicim zplsobem:

1. Studujici je opravnéna ufit fotografie a audiofvideo materidl pro svou wiastni potfebu
2 pro ifely prezentace své bakaldfské préce na viech socidinich sitich a weboviich strdnkach, které zfizuje
Katedra télesné wychovy a sportu, Fakulta pfirodov&dné-humanitni a pedagogickd Technické univerzity
v Liberei {dale jen TUL).

2. Ddle je studujici a TUL oprdvnéna poskytnout licenni opréwndnl k ufiti fotografii
a audio/video materidli jako swich autorskych dél, tetim osobdm, a to pro Géely reklamni {komeréni)
| redakéni.

Souhlasim s tim, Ze fotografie a audio/video materidly mohou byt zménény, poudity jako soulést dila
soubornéha nebo misie byt poufita pouze jejich East.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pipadné i ve spojeni s mymi identifikatnimi ddaji vyie
pracovévali 7a tlelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowjch strankéch a za Géelem
poskytovdni licenci k témto materidlim. Konelnym spravcem osobnich Odaji je Technickd univerzita
v Libarei, Studentskd 1402/2, 461 17 Liberec 1, IE: 6747885, https://www.tul.cz/,

Na fadny wykon Cinnosti voblasti ochrany osobnich udajd dohl na Technické wniverzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdajl, na kterého se miifete obracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz

Prohiaduji, Ze jsem si widom/a, fe tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem dorufenym na
poverenec@tul.cz plipadné zpravou doruéenou na daldi kontaktni mista uvedend v zasaddch zpracovani
osabnich ddajl uvedenych na web. strénkdch TUL. Beru na védomi, ¥e odvalénisouhlasu pisobi pouze do
budoucna a neni tedy dotfena zZpracovas na tomto souhlasu (pfed
jeho odvolanim).

Wice informaci o zpracovéni osobnich tdajfi a o souvisejicich prévech subjektl Gdajii naleznete na
https:/fwww.tul.cz/univerzita/uredni-deska/ochrana-osobnich-udaju/.

Prohlatuji, Je vjSe uvedenému textu piné rozumim a sturzuji ho svym podpisem dobrovolng.

-

\ 2 207
v tablonci nad Nisou dne 74222023 Lo

V pfipads, fe osoba, jejii fotografie jsou pofizovdny, nedosahla véku 18-1i let, nebo neni pravné zplsobild
k podpisu tohoto souhlasu, podepide souhlas jeji oprdvnény zéstupce.

Iméno a pfijmeni opravnéného zdstupce:

W Jablonci nad Nisou dne ....

.. pedpls opravnénéha zastupce -

SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEO ZAZNAMUI
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zik. & 892012 Sb., Obfanského wikoniku a £ 7 GDPR

14, niZe podepsany/a:
Jméno a pfijmeni:

. ! P Son s 4\
DAGITIR DIOBAKONG [ JALWh DI0RAL )
CNOFL) HOVA™ 43 Jablopnec s [Hvisouy

Tryalé bydlisté: . 2

Datum narozeni: 175 74942 (45 9. Py |
54,

MNézev akce: el

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31,05.2001, bytem lablonec mad Misou, Podhorskd
1667/111 {dale jen , studujici”], poudila vytvefené fotografie nebo audio/videe zdznam mé osoby/mého
ditéte (dale jen materidl). Dale souhlasim s ufiim pofizenych fotografii a audio/video materidll, at uz
v podabé hmatné ¢ digitalizované (nehmotné), a to zejména nasledujicim zpisobem:

1. Studujici je opravnéna uiit fotografie a audio/video materidl pro swou vlastni potfebu
2 pro tikely prezentace své bakaldské prace na vlech socialnich sitich a webovych strankach, kters zfizuje
Katedra télesné wychovy a sportu, Fakulta pir ia Technické univerzity
v Liberci [dale jen TUL)

2. Déle je studujici a TUL oprdvnéma poskytnout licenéni opréveéni k wiiti fotografii
a audio/video materidll jako swych autorskych dél, tfetim osobdm, a to pro Uéely reklamni (kameréni)
i redakeni.

Souhlasim s tim, Ze fotografie a audiofvideo materidly mohou byt zménény, poutity jake souddst dila
souborného nebo milZe byt poutita pouze jefich &ast.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadn | ve spojeni s mymi identifikaénimi Gdaji vie
zpracovévali za Géelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowych strankach 3 za Géelem
poskytovani licenci k tmto materidlim. Kone€nym spraveem osobnich ddajd je Technickd univerzita
v Liberci, Studentskd 1402/2, 461 17 Liberec 1, 1C: 6747885, hittps.//www.tul.cz/.

Na fadnj wikon Einnosti voblasti ochrany osobnich Gdajl dohliE na Technické wniverzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich ddaji, na kterého se milete obracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohladuji, #e jsem si védom/a, e tento souhlas mohu kdykoli advolat, a to emailem dorucenym na
poverensc@tul.cz pRipadné zprivou dorutenou na dalii kontaktni mista uvedend v 2asadach zpracovéni
osobnich tdaji uvedenych naweh. strankach TUL. Beru na védomi, Ze odvolani souhlasu plsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotéena i na tomto souhlasu (pied
jeha odvoldnim).

Wice informaei o zpracovdni osobnich ddajd a o souvisejicich privech subjektdl Udajd nalenete na
hitps:/fwww tul.czf; furedni-deska/ochrana-osebnich-udaju/.

Prohladuji, Ze vwie uvedenému textu plné rozumim a stvrzuji ho swm podpisem dobravalné.
£

201 nnse e A
W Jablonci nad Nisou dne=d..2.#-04.5.... padpis *—/i(" 7 e

V pfipads, ie osoba, jejit fotografie jsou pofizovany, nedosdhla viku 18-ti let, nebo neni pravné zpisobild
k podpisu tohoto souhlasy, podepiSe souhlas jeji opravnény zastupce.

Iméno a pfijmeni oprévnéného zastupce:

irae Doedion

e
v sablonci nsd Nisou dne #5283, 208%  Dodpis oprévnéného réstupce <. 7, CH,




SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFII/AUDIO/VIDEO ZAZNAMUO
v souladu s ust. § 84 a nisl. zik. & §9/2012 Sh., Obéanskéhe zikoniku a &. 7 GDPR
Ja, nie podepsany/a: .
P
Jména a pfijmen: H "(C(Q Lillaisgn
Trvalé bydiigte: Belu!. 4o, ablows wfk bG8 04
118 1oas

Datum narozeni:
Nazev akee:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorska
zdznam mé osoby/mého
ditéte (dale jen materigl). Dile souhias[m s ufitim pofizenych fotografil a audio/fvideo materiald, at ui

1667/111 (déle jen ,studujici”), pouila vy nebo

w podobé hmotné & digitali

ato zejména

1. Studujici je oprdvnéna uiit fotografie a audiofvideo materidl pro svou vlastni potiebu

a pro dcely prezentace své bakalafské prace na viech socidlnich sitich a webowjch strankdch, které ziizuje
Katedra télesné wichovy a sportu, Fakulta pfirodovidné-humanitni a 4 Technické univerzity
v Liberei (déle jen TUL).

2. Ddle je studufid a TUL licen&ni ik ufitd  fotografil
a audio/video materidll jako swich autorskych dél, tietim osobdm, a to pro dgely reklamni (komer&ni)
i redakeni.

Souhlasim s tim, #e fotografie a audio/video materidly mohau byt zméEndny, poudity Jako soudst dila
souborného nebo miie byt poudita pouze jejich East.

Souhlasim s tim, aby studujlcia TUL, tyto materidly piipadné | ve spojeni s mymi identifikaénimi Odaji vise
zpracovévali za Géelem archivace, prezentace na socidlnich sitich 8 webowych strankéch a za déelem
poskytovdni licenci k témto materidldm. Koneénym spraveem oscbnich (idaji je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, I€: 6747885, hitps:/fwww.tul.cz/.

Na fadny wykon dinnosti voblasti ochrany osobnich udajll dohlizi na Technické univerzité
v Liberci povéfenec pre ochranu osobnich udajd, na kieréhe se miiiete cbracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohlasuji, #e jsem si védomya, fe tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem dorufenym na

poverenec@itul.c: plipadné zprévou doruéencu na dalsi kontaktni mista uvedend v zésaddch zpracovéni

asobnich Gdajl uvedenych na web. strdnkdch TUL. Beru na védomi, #e odvolani souhlasu pisebi pouze do
budaucna a neni tedy dotena za pi zpracovani Zeného na tomto souhlasu (pred
jeho odvolanim).

Vice Informaci o zpracovdni osobnich (dajd a o souvisejicich pravech subjektd Gdajd naleznete na
hitps: jfwww tul.ez[universitajuredni-deskafochrana-osobnich-udaju/

Prohlaguji, Ze vySe uvedenému textu pind rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolng.

1o 5im podplem do
14100 GA o

W Jablonci nad Nisou dne podpi:

V pfipadé, fe osoba, jeji? fotografie jsou pofizovany, nedosahla véku 18-ti let, nebo neni préavné zplsobild
k podpisu tohoto scuhlasu, podepiie souhlas jeji opravnény zdstupce.

Iména a prijmeni oprévnénéha zastupce:

V Jablonci nad Nisou dne padpis opr zéstupce

SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFTI/AUDIO/VIDEOQ ZAZNAMU
v souladu s ust. § 34 a nisl. zik. & 89/2012 Sh., Obfanského zikoniku a &L 7 GDPR

14, nite podepsany/a:

JhvA. Drobnee.
EBITARRI.. 5L L ABLERES. Mse ok 01
7. 1o 4697 1

Iména a piijmeni:
Trvalé byd

Datum narozeni:

Nizev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichova, nar. 31.05. 2001 b!ﬂem Jablanec nad Nisou, Podharska

1667/111 (déle jen  studujici”), pouZila vy nebo zaznal’n mé owvfmého
ditéte (ddle jen materidl). Ddle im s wgitim fulogmfu a audiofy af ui
v podobé hmotné i [{ ato zejména jicit

1. Studujici je oprdvnéna ulit folografie a audiofvidec materidl pro svou wvlastni potfebu
a pro diely prezentace své bakalafské prace na véech socidlnich s[t(ch 2 webovjch strinkich, které zfizuje
Katedra t&lesné wchovy a sportu, Fakulta pi ickd Technické

w Liberci [ddle jen TUL).

2. Didle je studuji a TuL licenéni k uiit  forografii
a audio/video materidll jako swych autorskych del (Feum osobam, a to pro Géely reklamni (komerén()
i redakeni.

< tim, ¥e a
souborného nebo miite byt poufita pouze jejich East.

y mohou byt zménény, pousity jako soucdst dila

Souhlasim s tim, aby stugujic a TUL, tyto materidly pfipadnd i ve spojeni s mymi identifikagnimi udaji vise

za Ukelem na sitich a webowjch strdnkdch a za (elem
poskytovani licenci k témto materidlim. Koneénym sprivcem osobnich Gdaji je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, I: 6747885, hitps:/furww tul.ca/.

Na fadny wykon Ginnosti voblast ochrany osobmich udaji dohlifi na Technické univerzitd
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdaji, na kierého se mifete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohiaiuji, 2e jsem si védom/a, Ze tente souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruenym na
poverenec@iul.cz pHipadné zpravou dorutencu na daldi kontaktnl mista uvedend v zasadach zpracovani
asobnich Gdajli uvedenych na web. strankach TUL. Beru na vadomi, Je odvoléni souhlasu plsobi pouze do
budoucra a neni tedy datéena pi iho zpracovini na tomto souhlasu (pred
jeho advolgnim).

Vice informaci o zpracovani osobnich ddaji 2 © souvisejicich prévech subjeie ddajd nalezmete na
https:/fwww.tul. uredni-desk bnich-udaju/.

Prohlaiuji, fe vyie uvedenému textu piné rozumim a stvrzuji ho swm podpisem dobrovalné

il

V Jablonci nad Nisou dne .. %202 % oodpi Dpag

V pfipads, 1e osoba, jejif viku 18-t let, nebo neni prévné zplisobils
k podpisu tohoto souhlasu, pouepuse souhlas]ejl opravnény zéstupce.

Jméno a pfijmeni opravnéného zdstupce:

W Jablonci nad Nisou dne podpis zéstupce
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEQ ZAZNAMU
v souladu 8 ust, § 84 a nisl. zak. & 892012 Sh., Obtanského zikoniku a &. 7 GDPR
4, nife podepsany/a:
Jméno a pfijmeni:
Trvalé bydlisté:
Datum narozeni:
Nazev akce:

DAMIEL D pasianord
ALty = A2, PEAEIAS  HED ST
A7 & Fog

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (ddle jen ,studuijici”), poulila vy fotografie nebo o zdznam mé ,
ditéte {dale jen materidl). Dale souhlasim s uFitim pofizenych fotografii a audio/video materidld, af ui
v podobé hmotné i digitali ato zejména

1. Studujici je udit a dio/vid materlal pro svou wlastni potfebu
a pro Gfely prezentace své bakaléFské price na viech socidlnich sitich a webowych strankdch, které #fizuje
Katedra télesné vichowy a sportu, Fakulta pi a Technické univerzity
v Liberel (ddle jen TUL).

2. Ddle je studujici a TUL avné licenéni k uliti fotografii
2 audio/vid i3l jako swych dél, tfetim osobam, a to pro uely reklamni (komerdni)
i redakéni,

Souhlasim s tim, ie fotografie a audio/video materidly mohou byt eménény, poulity jako sougdst dila
souborného nebe mide byt pouita pouze jejich Cast.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyte materialy piipadné | ve spajeni s mymi identiiikagnimi Gdaji vise
zplimwavali za ufelem archivace, nrezemioe na socidlnich sitich 3 webovych strinkach a za dgelem

i licenci k témte ¥m spravcem csobnich Gdajl je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, I{: 6747885, https://www. tul.cz/.

Na fadny wykon Einnosti voblasti ochrany osobnich Gdajl dohlifi na Technické univerzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdajl, na kterého se miZete cbracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec @tul c2

Prohlaiuji, Ze jsem si védom/a, Ze tentc souhlas mehu kdykoli odvolat, a te emailem dorucenym na

poverenec@tul.cz pripadné zpravou dorucenou na daléi kontaktni mista uvedend v zasaddch zpracovéni

asobnich (daji uvedenych na web. strankécn TUL. Beru na védomi, fe odvolim souhlasu plsobi pouze do

budoucna a neni tedy dotéena na tomto souhlasu {pfed

jeho odvoldnim).

Wice informaci o zpracovdni osobnich ddaji a o souvise|
ooy tul miverzi redni. hrana-osobni

ich prévech subjektl Gdajd naleznete na
Prohlaiuji, fe vyie uvedenému textu plné rozumim a stvrzuji ho swim podpisem dobrovalng,

et Dot -

V Jablonci nad Nisou dne .20 2424 podpi

W pfipadé, fe osoba, jejif fotografie jsou pofizovany, nedosahla véku 18-t let, nebo neni prévné rplsobila
k podpisu tohoto souhlasu, podepige souhlas jeji opravnény zastupce.

Iméne a pfijmeni opravnéného zastupce; s

RADEA  jrAs Fasi'e o vn

VJablonci nad Nisou dne ... 4 podpis zhstupee ... A7~

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFII/AUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § $4 a ndsl. zik. & 89/2012 Sh., Obéanského zikoniku a €. 7 GDPR

Ja, nite podepsany/d: P
Jméno a piijmeni: Fanstl L -//wz.& -
Trvalé bydliste: B Hwnd AT~ (}QJM el Pisan, 76807

Datum narozeni: 27.00.. 2008

Nizev akce:

Souhtasim s tim, aby Veronika Halbichova, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (dile jen ,studujici”), pouzila vytvofené fotografie nebo audiofvideo zdznam mé osaby/mého
ditéte (ddle jen materid). Ddle souhlasim s uiitim pofizenjch fotografil a audio/video materiali, af ul
v podobé hmotné &i digi a to zejména

1. Studujici je uiit i/ vit material pro svou viastni po(i‘ebu
a pro Gely prezentace své bakalaiské prace na vEech socidlnich sm:h a webovych strankach, které znzu.e
Katedra télesné wychovy a sportu, Fakulta pfirod, i Technické unil

v Liberci (dale jen TUL).

2. Ddle je studujici a TUuL licenéni  opi i k ufiti  fotografil
a audio/video materialti jako swjch autorskjch d&l, tfetim osobsm, a to pro déely reklamni (kameréni)
i redakéni.

Souhlasim s tim, fe fotografie a audio/video materidly mohou byt zmndny, poulity jako soufdst dila
souborného nebo miife byt pouiita pouze jejich £ast.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pipadné i ve spajeni s mymi identifikaénimi udaji vyie
zpracovévali za Gfelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowvych strankdch a za véelem
poskytovéni licenci k témto materidlim. Koneénym spraveem osobnich Gdaji je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, I 6747885, hups://www.tul.cz/.

Na Fédny wikon Einnosti voblasti ochrany osobnich udsjl dohlifi na Technické univerzite
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich ddaji, na kterého se mifete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec@tul cz

Prohladuji, fe jsem si vidom/a, e tento souhlas mohu kdykoll odvolat, 3 to emailem doruéenym na
poverenec@tul.cz plipadné zpravou dorugenou na dalii kontaktni mista uvedend v zésadach zpracavini
osobnich Gdaji uvedenych na web. st-énkésh TUL. Beruna védorm Ze odvoldni souhlasu phsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotéena P na tomto souhlasu (pred
jeho odvolinim).

Vice Informact o zpracovini osobnich Udajl 3 o sauvisejicich préve(h subjektd Gdajii naleznete na
https:/ fwoue. tul.cz, i

Prohlauji, Ze vite uvedenému textu pind rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolné.

V Jablonci nad Nisow dne .27, 5. 2023, podpi 7 adems e

V pfipadé, e osoba, jejiZ fotografie jsou pofizovény, nedosahla véku 18-t let, nebo neni prévné zpisabila
k podpisu tohoto souhlasu, padepie souhlas jeji opravnény zastupce.

Jméno a piijmeni oprévnéného zdstupce:
e

it i

Viablonci nad Nisou dne .22 o023 podpis zéstupce M



