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Anotace

Bakalafska prace se zaméfuje na problematiku plaveckého zpasobu kraul. Cilem
bakalarské prace je vytvoreni multimedialniho vystupu, ktery znézortiuje nejcastéjsi chyby pii
nacviku plaveckého zpusobu kraul, technicka cviCeni slouzici k jejich odstranéni a spravné
provedeni celého zpisobu. V tivodni Casti bakalaiské prace je popsana historie plavani a
historie sportovniho plavani, navazujici na vyvoj jednotlivych plaveckych zptsoba. Dalsi
kapitola se zaméfuje na techniku plaveckého zptsobu kraul, kde je popisovana spravna poloha
téla, pohyb hornich a dolnich koncetin, dychani a souhra. Ve druhé Casti bakalarské prace jsou
popsany nejcastéjsi chyby v provedeni kraulu, jejich pfi¢iny a dusledky. V zavérecné kapitole
jsou uvedeny technicka cviCeni, ktera slouzi k napravé chyb. Vysvétlena cviCeni a chyby jsou
nasledné zobrazeny ve videoukazce. Bakalarska prace slouzi pro studenty télesné vychovy na
Technické univerzité v Liberci, trenéry plavani a S§irokou vefejnost. Lze ji vyuzit jako

didakticky material pro vyuku plaveckého zpiisobu kraul.

Klic¢ova slova: chyba, kraul, naprava, technika, technicka cviceni, volny zptsob.



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 bakalarské prace jsem si vybrala zamérn€, 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 zpusob kraul je jednim z nejCastéji
vyuzivanych zptusobu pro vyuku plavani na Skolach, a proto jsem se ve své praci zaméfila
na chyby, které mohou vznikat béhem jeho nacviku.

V avodni casti bakalarské prace je popsana historie plavani, které bylo nezbytnou
dovednosti prvobytné pospolného ¢lovéka jiz v obdobi pravéku. Nasledné se vénuji historii
sportovniho plavani jak ve svété, tak 1 na naSem uzemi. V této Casti se také vénuji vyvoji
jednotlivych plaveckych zptsobi a jejich soucasné podobé.

V naslednych kapitolach je konkrétné€ji popsana technika plaveckého zpusobu kraul
a pravidla pro tento zpusob. Technika je popsana z hlediska polohy téla, pohybu dolnich
a hornich koncetin, souhry a dychéani.

V zavérecné Casti prace jsou uvedeny nejcastejsi chyby, které vznikaji pfi nacviku tohoto
plaveckého zpusobu, jejich priciny a diasledky. Na nejCastéj§i chyby navazuje kapitola
technicka cviceni, ktera slouzi k jejich napravé. Tyto chyby a jejich naprava jsou znazornény
ve videoukazkach. Videoukazky byly pofizeny ve spolupraci s byvalymi plavci oddilu TJ

Bizuterie Jablonec a se sou¢asnymi 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 soucasti bakalaiské prace jsou : historicky vyvoj a problematika plavani,
plaveckych oddili a plaveckych zptsobu, definice plaveckého zptsobu kraul, popis
spravné techniky plaveckého zpusobu kraul, popis nej¢astéjSich chyb a moznosti jejich
odstranéni u plaveckého zptsobu kraul a vytvoreni multimedialniho materialu zaméfeného

na plavecky zpuasob kraul.
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2 Historie plavani

Z obdobi pravéku nejsou znamy zadné informace o vztahu ¢lovéka k plavani. I pres tuto
skuteCnost se muizeme domnivat, ze pohyb ¢loveka ve vode byl stejné dilezity jako pohyb
Cloveéka na sousi. Plavani se tak fadilo k nezbytnym dovednostem prvobytn€ pospolného
Cloveka spolu s chuzi, béhem, prekonavanim prekazek a hazenim. Tyto primarni dovednosti
byly nezbytné pro pieziti clovéka v boji s piirodou.

Plavecké dovednosti byly dilezité zejména pro narody, které zily v oblasti fek, jezer
amori. 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 zvifat (koni, zaby, ryb). Vyuzivali
pohyby obéma koncetinami najednou, ale i stfidaveé (Votiskova, 2000).

Nejstarsi dochované znazornéni plavani pochazi 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 ¢loveék taktéz snazil o napodobeni pohybu zvifat,
které dodnes mizeme vidét u plavani domorodct v nitru Afriky a jizni Ameriky (Olivova,
1989).

Plavani dosahlo nejvétsiho rozmachu v antickém Recku, kde se stalo samoziejmosti
pro kazdodenni €innost. Pfispivala k tomu skute¢nost, ze mote bylo hlavni komunika¢ni cestou
spojujici matefské Recko s ostatnimi feckymi osadami v dnesni jizni Italii a Francii. Umét
plavat bylo nezbytnou dovednosti pro fecké namotrniky, obchodniky, ale 1 pro atlety,
ktefi putovali do d&jisté olympijskych a vsefeckych her. Plavani také bylo dulezitou soucasti
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 urad.

Na rozdil od antického Recka, kde bylo nejdileZit&jsi vzdélani, se ve starovékém Rimé
kladl daraz na vojenskou pfipravu, ktera méla vojaka za kol pfipravit na bitvu po psychické
i fyzické strance. Mezi zakladni dovednosti fimského vojaka patiilo i plavani, které bylo
ptipravou na namoini bitvy. Specialni ulohy pak méli specificky vycviCeni plavci neboli
potapéci, ktefi byli najimani na prohledavani potopenych lodi a na vyvolavani pred bitevni
paniky (Vortiskova, 2006).

Za cisaiské doby (1.— 5. st. n. 1.) se rozsifila popularita vefejnych méstskych lazni,
jejichz soucasti byly 1 plavecké bazény. V této dobé bylo plavani zarazeno 1 jako atraktivni
podivana do amfiteatrd, jejichz prostory byly pfeménovany na obrovské vodni nadrze. V téchto

nadrzich pak skupiny profesionalnich plavci a plavkyn predvadély rizné plavecké scény.
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Posledni roky cisafské epochy jsou charakterizovany upadkem télesné vychovy. Pfedevsim pak
v disledku zruseni Olympijskych her, ktery vydal roku 394 n. 1. cisai Theodosius Velky
(Olivova, 1989).

V obdobi raného stiedovéku dochazi k velkému upadku télesné vychovy atim i plavani.
Pricinou upadku télesné vychovy byla kiestanska ideologie, ktera zakazovala jakoukoli péci
o télo a zdravi. Samotné koupani a myti bylo povazovano za ¢in provedeny proti Bohu.

Postupny navrat télesné vychovy prichazi az v 15. stoleti v obdobi renesance
a humanismu, jehoz ideologii je navrat k samotnému ¢lovéku. Pod vlivem staroveékého studia
vznikaji pozadavky na rozvoj v§eobecnych 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 Cinnost zcela nebezpecnou. I pfes to mizeme v jeho dile Orbis Pictus vidét obrazek plavce.
V 16. stoleti spisovatel Mikula§ Wynnman z Ingolstadtu vydava prvni ucebnici plavani. Avsak
pfes svij prukopnicky charakter se tato uCebnice neshledava se zajmem vefejnosti, a ma
tak prakticky velmi maly vliv (Votiskova, 2006).

V 19. stoleti nastava vyrazny rozvoj télesné vychovy. Znalost plavani se tak rozsifovala
do vSech socialnich vrstev predevsim prostrednictvim skol, vojenskych vycviku a nejriznéjsich
druht télovychovnych spolkt jako forma zabavy a rekreace. V tomto stoleti doslo k nejvétsimu

rozvoji sportovniho plavani (Olivova, 1989).

2.1 Vznik sportovniho plavani ve svété

V prabéhu 19. stoleti se znalost plavani postupné rozsifovala po celém svété. V druhé
poloving 19. stoleti se zavodni plavani pienaselo do nove vznikajicich amatérskych plaveckych
klubti 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 preplaval Dardanelskou uzinu, aby si ovéfil pravdivost baje
o 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. Muzi i zeny piekonavali
nejrizngj§i motské prulivy scilem dosahnout, co mozna nejlepsiho vykonu. Kromé
Dardanelské uziny plavei vyuzivali kanal La Manche, Mesinsky praliv nebo Oresund,
kde nebyl pristup k mofi, musela plavcim stacit feka (Krajicek, 1947).

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

poradali plavecké zavody. Vykony plavch se tak staly pfedmétem sazeni a vit€zové ziskavali
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znacné penézité ceny. Tato zdbava zaCala podnécovat ke vzniku plaveckych soutézi a vedla
k hledani stale rychlejSich zpusobu plavani. Poprvé zde dochazi k vytfibeni plaveckych
zpusobd.

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

Zvétsujici zajem o zavodni plavani a hledani nejrychlejsich plaveckych zpisobu
zapfiCinil 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 odlisné. Jiné byly ve sladkych vodach a jiné zase
v mofi. Jednou se plavalo s pfilivem, jindy proti proudu. Z tohoto davodu byla 19. 07. 1908
na konci Olympijskych her zalozena FINA, Mezinarodni federace amatérského plavani.
Postupem cCasu proslo zavodni plavani vyznamnymi zménami a velkym rozvojem,
jak v plaveckych zpisobech, tak i v obratkach a startech. Ustalily se i plavecké zptisoby motyl,
znak, prsa a kraul (Kraji¢ek, 1947).

2.2 Vznik sportovniho plavani na Gizemi CR

Pocatek sportovniho plavani na uzemi CR odstartoval Arnost Burgemeister, ktery se
svymi ziskanymi zkuSenostmi ze zahranic¢i zacal zavadét plavani v prvnim plaveckém klubu
AC Praha. Athletic Club Praha byl také prvnim klubem, ktery zorganizoval prvni verejné
plavecké zavody 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 poradal zavody
v plavani. Dokonce v roce 1896 usporadal prvni mezinarodni plavecké mistrovstvi zemi koruny
Ceské (Sportovni listiny, 2015).

Zvyseny rozvoj plaveckych sportii vedl po roce 1910 ke vzniku dalSich plaveckych
klubt. S narastajicim rozvojem plavani vyzadovala situace vznik narodnich a mezinarodnich
plaveckych organizacich. O to se zaslouzil i vyznamny propagator plavectvi Vilém Makovicka,
ktery dal jako prvni popud k vytvoreni 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 hromad¢ za pfitomnosti
deviti plaveckych klubd, zalozen Cesky amatérsky plavecky svaz (CAPS), jehoz prvnim
predsedou byl pravé Vilém Makovitka. Téhoz roku se z CAPS stal Ceskoslovensky amatérsky
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plavecky svaz (CsAPS). Hlavnim tsilim CsAPS byla propagace plavani a zavedeni povinného
plavani ve skolskych institutech. Dal§im vyraznym meznikem se stal rok 1920, kdy se CsAPS
stal clenem mezinarodni plavecké organizace FINA (Srb, 2018).

Po prvni svétové valce vSak ceskoslovenské plavani zaCalo za svétovym znaéné
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 bazénd,
kdezto v zahranici jejich pocet neustale vzrustal. Situace se nezlepsila ani po druhé svétové
valce, kdy byla vétSina bazént uzaviena. Situace se zaCala zlepSovat az po sjednoceni té€lesné
vychovy roku 1951. Pomalym tempem zapocal rast vystavby plaveckych bazéna. Zména také
nastala ve spolupraci s trenéry a jejich potfebnou odbornosti, kdy se poradaly urcité seminaie
a dlouhodobé kurzy. Zvysena uroven odbornosti trenéri a lepsi vyuziti plaveckych prostor se
projevilo v letech 1955-1957. V téchto letech bylo piekonano 591 Ceskoslovenskych rekordu.
Uroveii eskoslovenského a Eeského zavodniho plavani se postupné zvySovala (Voiiskova,

2006).

2.3 Vyvoj plaveckych zpisobu

Pocatek vyvoje plaveckych zpusobti mizeme hledat jiz od pocatki civilizace.
Z domnének vyvozujeme, Ze plavani staroveékych civilizaci mélo podobu zvifecich pohybt tzv.
hrabani a kopani. Tento jednoduchy a pfirozeny zptusob pohybu ve vodé shledava urcitou
podobnost s modernim zptisobem kraul. Z toho Ize vyvodit, Ze plavecky zpisob kraul je jednim
z nejstarSich vibec, ktery se tak ukazuje jako tizce spjaty s nejzakladnéjSimi moznymi pohyby
lidského téla. V obdobi novoveéku ptichazi novy plavecky zptsob neboli prsni styl, jenz se v 19.
stoleti velmi roz§ifil. Vznik tohoto stylu se pfisuzuje Némcum. Z davodu dalsiho 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 pfi ném snadnéji dycha.
Nejmladsim znamym plaveckym zptisobem je motyl (Krajicek, 1947).

V dal§ich kapitolach této prace autorka popisuje vyvoj jednotlivych plaveckych
zpusobl (prsa, znak, motyl, kraul) od vzniku az po soucasnou dobu. Nejvice se pak autorka

zaméfuje na plavecky zptsob kraul, ktery je hlavnim tématem této bakalarské prace.
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2.3.1 Prsa

Hofer (2000) zmifiuje, ze mnoho lidi na svété, ktefi umi plavat, plavou vétSinou
plavecky zptsob prsa. Prsa jsou nejrozsifengj§im zptisobem se znacné dlouhou historii. Jeho
technika je zndzoriiovana jiz v prvnich ucebnicich tykajicich se plavani. Pro svou praktickou
vyuzitelnost, dlouhodobou tradici a zavodni oblibenost se tento zptusob napodobujici Zabu
nazyva zpusob klasicky.

Prvni zminky o tomto plaveckém zptsoby vedou do Japonska, kde za rodu Tokugawa
v 17. — 19. stoleti vznikaly valecné skoly. Kazda z nich pouzivala jiny druh plavani z davodu
odlisnych plaveckych potieb kraja. Jedna z valenych Skol Kwankai pouzivala druh plavani
podobajici se prsnimu stylu. Pfi tomto stylu je hlava neustale drzena nad vodou, aby plavec
vidél zietelné pred sebe a vidél, kam plave. Pazi vykonavaji rychlé krouzivé pohyby. Pohyby
dolnich koncetin napodobuji pohyby zaby, pfiCemz srazeni stehen k sobé je nejduleZzité]si
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 plavci vyuzivali pfedev§im pro vytrvalostni plavani na dlouhé distance.
V této dobé se usilovalo, o co nejrychlejsi plavecké vykony, tudiz se z prsniho stylu dale
rozvijely novéjsi a rychlejsi plavecké styly napt. Spanélské tempo, trudgeon (styl podobajici se
svym pohybem pazi kraulu), bocni styl a nasledné znak (Krajicek, 1947).

V prabéhu dalSich let se prsa ¢i prsni styl odsunul do pozadi, a to z davodu jeho
pomalého charakteru. V téchto dobach se zavodilo pouze na predem stanovenou vzdalenost,
ale pravidla tykajici se striktné daného plaveckého stylu neexistovala. Dilezitym faktorem
zavodeéni byla tedy rychlost, nikoliv styl provedeni (Kucerova, 2013).

Zasadnim pfelomem 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 pfidala disciplina na 100 m prsa. Ve 20. — 30.
letech 20. stoleti byla prsafska technika charakterizovana polohou se zvednutou hlavou, ktera
umoznila plavei snadnou orientaci v prostoru a neomezené dychani. Hlavni hnaci silou byly
dolni koncetiny, a to kvuli Sirokému zabéru do stran a rychlému snozeni. Nejrychlejsim 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 zpisobu
motylek, kdyz pti zavodé prodluzoval zabér pazi a prenasel je vpied nad vodni hladinou (Neuls
et al., 2018).

Motylova technika dale ovliviiovala podobu prsaiské techniky. Plavci zrychlovali

frekvenci pazi a zuzovali zabér dolnich koncetin. Po oddéleni motyla od prsového zptsobu se
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plavci roku 1952 vratili zpét k plivodni technice. Zanedlouho vSak zacali uplatiiovat techniku
plavani pod vodou a vyuzivat dlouhého zabéru pazi, dnes pouzivanou po obratkach a startu,
¢imz docilili zvySené rychlosti diky absenci vinového odporu. Polsky plavec M. Petrusewicz
prekonal roku 1954 svétovy rekord v discipliné 100 m prsa ¢asem 1 minuta a 9,8 vtefin tim,
ze témet celou dobu plaval pod vodou. OvSem 200 m trat’ na takovy to kyslikovy dluh nebylo
mozné uplavat, proto n€kolik plavcl vyuzivalo stfidavého plavani nad vodou a pod hladinou.
Pii tomto plavani hrozilo nebezpeci, ze plavci budou chtit prekonavat delsi a delsi tseky
plavanim pod vodou to vedlo k uritym 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 vytvortil Ceskoslovensky plavec Vitézslav Svozil svétovy rekord Casem 1 minuta
a 12,7 vtefin (Hofer a kol., 2000).

V 60. let 20. stoleti nastal trend silového pojeti prsaiského zptsobu, ktery zdiraziioval
mohutny zabér pazi s lokty pokréenymi v pravém uhlu, zrychleny zabér dolnich koncetin
se zvySenou frekvenci. Toto silové pojeti bylo nazyvano ruska Skola podle plavkyné
G. Prozumenscikovové, ktera potiebovala k prekonani 50 m vzdalenosti 22 kopt, coz bylo
v této dobé neobvyklé.

Dalsim dilezitym meznikem byl rok 1987, ve kterém doslo k vyznamnym zménam
pravidel tykajicich se prsafského zptsobu. 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 predlokti vpred a kratkym splyvani.
Roku 2007 pravidla umoznila provést jeden delfinovy kop béhem tempa pod vodou pii obratce

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

Soucasna technika plaveckého zpusobu prsa

Prsa jsou v soucasné dobé nejoblibenéjsim plaveckym zptisobem, nejspis je to dano tim,
e se vefejné populaci tento styl snadno plave. Casto tak miZeme vidét prsa v podobé stylu
plavaného s hlavou nad vodou. Tento zpisob je vSak z hlediska technickych prvki jednim
z nejnarocnéj§ich vibec. Svédci o tom i souCasna pravidla, kterymi jsou prsa uzce svazana
(Laughlin, 2006).

Poloha téla pii prsou se neustale méni, zaujima tak polohu vodorovnou, ale 1 Sikmou.
Plavci se pti 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 zvody. Nasleduje vdech, dokonceni zabérové faze pazi, zanofeni téla zpét
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do vody a zaujeti opétné splyvavé hydrodynamické polohy. Nejcastéj§imi chybami v poloze
t&la je nedostate¢né zaujeti hydrodynamické polohy a neudrzeni rovnovahy (Cechovska
a Miler, 2008).

Pohyb nohou je nejnaro¢n€jsim technickym prvkem, jehoz zvladnuti je stézejni
pro uspésné provedeni celého zptisobu. Nedostatky spojené s piipravnou a zabérovou fazi casto
odstrafiujeme na suchu tzv. pasivnim vedenim pohybu. Snazime se vést pohyb plynuly se
znaénym odpocinkem ve splyvavé poloze (Bélkova, 1994).

Pohyb dolnich koncetin dé€lime na fazi pfipravnou, kdy nohy skréujeme, fazi zabérovou
a splyvani. V pfipravné fazi se zacinaji dolni konCetiny ohybat v kolennim kloubu se snahou
dostat chodila, co nejvyse k vodni hladiné. V prabéhu pritahovani je vzdalenost mezi kolennimi
klouby maximalné v §ifi ky¢li a chodidla jsou u sebe. Pohyby jsou provadény v maximalnim
rozsahu. Po dokonceni pfipravné faze pfichazi na fadu faze zabérova. Paty jsou piitazeny
k hyzdim a $picky nohou se zaCinaji 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 zapocina faze splyvani, ktera je pfimo umérna intenzité
plavani (Svozil, 1992).

Pohyb hornich koncetin je symetricky a soucasny. Zabér pazemi délime na Ctyfi faze:
ptipravna, zab&rova, pienosu a splyvani. Faze pfipravna zapocina ve vzpazeni z vychozi
splyvavé polohy. Paze s vytoCenymi dlanémi dolti zacCinaji zabirat od sebe do stran. Nyni
prichazi faze zabérova, kdy se ohybaji paze v loketnim kloubu a zabiraji smérem Sikmo dolt
a do stran. Ve chvili, kdy dlané dosahuji urovné loktd, pritahuje plavec lokty k télu, respektive
k hrudniku. V tomto okamziku se plavec prohyba v bederni Casti patefe, hlava s rameny se
dostavaji nad vodni hladinu a dochézi k rychlému nadechu. Po dokonceni zabéru a nadechu
ptichazi faze pfenosu. Paze se §vihovym pohybem dostavaji zpét vpied do vzpazeni. Poté
nasleduje faze splyvani a zaujeti hydrodynamické polohy.

Nadech je proveden na konci zabérové faze pazi a na pocatku faze prenosu pazi. Nadech
se opakuje pfi 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 mélkému dychani, coz zptusobuje zkraceni vdechu a zrychleni frekvence potfebnych nadecha.

Optimalni koordinace pohyb (souhra) je zakladnim hnacim prvkem a zajistuje plynulé
silové pohyby vpied. Souhra dolnich a hornich koncetin neprobiha soucasné, pohyb je zahajen
zab&rem pazi. Pohyb vpted zac¢iname pfipravnou a zadbérovou fazi pazi. Béhem zabérové faze

pazi zapocina pfipravna faze nohou. Nasleduje vdech a faze ptenosu, kterou doprovazi zabérova
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faze nohou a kone&na splyvava faze horich i dolnich konéetin (Cechovska a Miler, 2008).

2.3.2 Znak

Historie plaveckého zptsobu znak je zcela nejasna na rozdil od zptisobu prsa a kraul.
Zpocatku poloha na zadech pravdépodobné slouzila spiSe pro rekreacni a odpocinkové ucely.
Tento fakt vyplyva i z prvni u€ebnice o plavani od M. Wynmanm (r. 1538), ktery leZeni nazad
ve vodé prirovnava k lezeni na marach s lokty pfitisknutymi k sobé (Kucerova, 2013).

Pozdéji se k poloze nazad pridal zabér hornich a dolnich koncetin, ktery umoznil plavci
pohyb vpted, pficemz pohyby nohou napodobovaly techniku prsového kopu. K zasadnimu
prelomu doslo roku 1900, kdy byl plavecky zpusob znak zatazen do programu Olympijskych
her jako samostatna disciplina. V téhle dobé se znak vyznacoval souc¢asnymi pohyby pazi
(soupaz) a nohou (sounoz), pii némz plavci presouvali paze pod vodni hladinou zpét do vychozi
polohy. Teno zpusob nesl nazev znak soupaz soudoby. Brzy vsSak pfisla rychlejsi varianta
znakové techniky, pfi niz se paze presouvali do vychozi pozice vzduchem. Jelikoz se zabéry
dolnich a hornich koncetin zacCaly stfidat, 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 kraulatskou techniku na znakovou.
Kdyz Hebner Casem 1 minuta a 21,2 vtefin zvitézil na 100 m, vzbudil se obrovsky zijem
o novou znakovou techniku (Neuls et al., 2018).

V dal§im vyvoji znakové techniky se prosazovaly dvé varianty zabéru pazi. Jedna
z variant zabéru spocivala v napodobovani kraulového zabéru, kdy natazena paze zabirala
pod télem s vyuzitim rotace a maximalniho rozsahu pohyblivosti v ramennim kloubu. Druha
varianta davala prednost zabéru s natazenou pazi vedle té€la. V 50. letech se prosazovala
technika podobna té soucasné. Zabér pazi pod vodou se stale provadél vedle téla, ale v prabéhu
se paze postupné pokrcovala v loktu a potom opét natahovala. Tato technika se stala tou
nejefektivnéjsi ze vSech predchozich (Hofer a kol., 2000).

Na pocatku 80. let se zacala uplatiiovat technika delfinového vinéni pod vodou. Plavci
zaCali prekonavat stale delSi vzdalenosti pod vodou, protoze to byl nejrychlejsi zpuasob,
jak danou vzdalenost pfekonat. Soucasna pravidla v§ak povoluji uplavat pouze 15m vzdalenost,

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

Soucasna technika plaveckého zpusobu znak

Znak se oznacuje jako plavecky zpusob dlouhé osy, protoze se pii ném télo otaci kolem
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osy patefe. Charakteristické znaky toho to zptisobu jsou rovnovaha a snizeny odpor ve vodé
vlivem rotovani téla kolem osy patefe. Znak je oblibenym zptsobem vétSiny populace, protoze
se plave bfichem vzhiru a nazad, umoziuje tak volné dychani. Obtizngjsi je, ze plavec musi
udrzet smér pohybu, tudiz se musi orientovat podle hrany bazénu nebo vyznacenych znaku
na strop¢ bazénu. Dale je pii tomto zpusobu omezena hnaci sila a pakovy efekt, z toho
to davodu se plavec uci plavat jako klouzavé plavidlo (Laughlin, 2006).

Poloha téla je mirné Sikma az vodorovna, pfi nizZ 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 zabéru pazemi dochézi k rotaci celého téla (kromé hlavy) kolem
podélné osy. Rotace v ose ramenni je znacné ovlivnéna snahou o prodlouzeni faze zabéru
a maximalnim uvolnénim pfi prenosu. Poloha hlavy znacné ovliviiuje polohu celého téla
(Cechovské a Miler, 2008).

Pohyb dolnich kon¢etin je stiidavy, podobny jako u kraulu, s tim rozdilem, ze zabérova
faze posouvajici plavce vpred, probiha pii kopu smérem nahoru (Fil¢ak a Laurencova, 1989).
Také rozsah kopt je vétsi nez u vertikalniho kraulového kopu. Pii pohybu dolnimi konCetinami
zdtraziujeme kop vzhiru s mirné€ pokréenymi koleny, kdy dbame na to, aby kolena nevylézala
nad vodni hladinu, a kop dolt provadime s napnutou dolni koncetinou (Neuls et al., 2018).

Pohyb hornich kondetin se déli na dvé faze: zaberu a prenosu. Zabérova faze zacina
z pozice vzpazeni zasunutim dlané malikovou hranou do vody bezprostfedné u hlavy. Paze je
dale vedena podél téla pomoci rotace v ramenni ose, pii niz se ohyba v loketnim kloubu.
V druhé poloving zabéru se paze napina a zabér se dokoncuje dotazenim ruky k Grovni stehna.
Dlan béhem zabéru opisuje pomyslnou esovitou drahu. Faze pfenosu za¢ina vytazenim napnuté
paze zvody, zadbérové svalstvo v tuhle chvili odpociva. Faze konc¢i 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 lze nadechovat kdykoliv
béhem pohybu. Pro zavodni plavani je vSak dialezité umét nadech a vydech koordinovat
s pohybem hornich koncetin. Nadech provadime v okamziku, kdy je jedna paze ve vzpazeni
a druha v pfipaZzeni. 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 kopu
dolnimi koncetinami. Tato souhra se v nacviku provadi vétSinou bez problému a spontanné.
Pfi souhfe pfipominame intenzivni a bezchybny pohyb dolnich koncetin, které drzi celou

polohu t&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 zptisobu prsa, kdyz némecky plavec Rademacher byl pozvan do americkych stata,
aby zméfil své sily s AmeriCany. Rademacher vzdy pied obratkou prodlouzil prsovy zabér
pazemi az do oblasti kycli a odtud je prenesl zpét dopredu vzduchem, aby se dotkl obratkové
stény. Americané byli zjeho stylu uneseni, protoze Némec na svych obratkach ziskaval
drahocenné vtefiny a znacny naskok. V té dobé¢ takové pocinani pravidla nezakazovala, a tak
motylkovo-prsovy styl zacali pfijimat i dalsi plavci. Postupné se pocet motylkovych zabért
zvySoval, nebot’ rychlost plavani byla znacné a prokazatelné vyssi. Nova technika se zacala
nazyvat motylek (Krajicek, 1947).

V roce 1935 piekonal americky plavec J. Higgens svétovy rekord na 100 m prsa Casem
Iminuta a 10,8 vtefin, i kdyz plaval motylkem. Po schvaleni nového svétového rekordu se
motylek zacal rozsifovat i do dalSich zemich. Dal§i vyvoj v rozliSeni motylka od prsou byl
zmaren druhou svétovou valkou (Hofer a kol., 2000).

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

O rok pozdéji (1953) doslo k dalsimu vyvoji motylkového zptisobu, kdy byl pravidly
schvéalen 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), ptesto oficialnim nazvem podle pravidel ziistava stale motylek.

Prakopnikem motylkové techniky podobné té soucasné byl v Evropé madarsky 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 zpiusobu motylek

Motylek neboli delfin je z hlediska technického provedeni nejnaro¢n€j§im plaveckym
zpusobem ze vSech ostatnich. KdyZz si plavec tento zptisob dokaze osvojit, dokaze si 1épe
uvédomit urcité dovednosti (hydrodynamicka poloha, cit pro vodu, zachyceni vody, pohyby
vychazejici ze stiedu téla), které jsou stejné dalezité pii plavani znaku, prsou a kraulu (Laughlin,
2006). Tento zpisob je charakteristicky vinivym pohybem, kdy na jeden zabér pazemi ptipadaji

dva kopy nohama. Pfedpokladem pro spravné provedeni je dilezita 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 vlnivého pohybu celého trupu,
ke kterému dochéazi béhem zabéru hornich a dolnich koncetin. Dalo by se vSak fici, Ze se zde
vyskytuji tfi zakladni polohy. K prvni dochazi pfi zabéru pazi smérem dolt, dovnitf a v zavéru
nahoru, kdy je poloha tél vzpfimena a rovna. Druha a tfeti poloha je charakterizovana pohybem
panvi nahoru a dold. Pokud je panev nejblize k hladin€, hlava, ramena a nohy se nachazeji nize
nez boky. Pokud jsou ramena, hlava a nohy nejvyse, dochazi k prohnuti v oblasti bederni patefe
a panev je nize (Filcak a Laurencova, 1989).

Pohyb hornich koncetin je soucasny, symetricky a pod vodou ptipominajici kraulové
zabéry. Paze zalinaji zabirat ve vzpaZeni a zanofuji se v §ifi ramen. Dlan¢ zacinaji pohybem do
stran smérem vzad (tzv. zachycuji vodu), poté nasleduje pfitazeni pazi, coz je pohyb po oblouku
smérem dovnitf. Ob¢ dlan€ se pii zabeéru pomyslné pohybuji po ,,S“ draze smétujici pod télem
ke stehnim. Po dokoncCeni zabéru se paze uvolnéné presouvaji t€sné nad vodni hladinou
Svihovym pohybem zpét do vzpazeni (Svozil, 1992).

Pohyb dolnich koncetin se zacCina popisovat z vychozi pozice, kdy se natazené nohy
nachazeji v dolni poloze po ukonceném zabéru pazemi. Dalsi pohyb je zahdjen extenzi
v kyCelnim kloubu, pfi kterém se natazené nohy pohybuji smérem vzhiru k hladiné
nad sagitalni rovinu plavce, az do nejvysSiho mozného bodu. Faze kopu smérem dola je
zahajena flexi v kyCelnim kloubu. Béhem pohybu nohou smérem dold se kolena mirné pokrcuji.
Nasledné se dolni koncetiny vlivem rychlé, dynamické extenze v kolennim kloubu natahuyji.
Zavérecna faze pohybu dolnich koncetin smeétujici do nejnizsiho bodu, je zakoncena
ploutvovitym pohybem napnutych narti smérem dolt (Hofer a kol., 2000).

Dychani pii motylku je pomérné obtizné a omezené optimalnim zabérem hornich
koncetin, kdy hlava musi byt zanofena do vody, diive i soucasné, pti dokonceni pfenosu pazi
zpét do vzpazeni. Vdech je provadén mirné zaklonénou hlavou beéhem zavérecné zabérove faze
ana pocatku faze prenosu. Nasledné sklonéni hlavy do vychozi pozice umoziuje uvolnéni
Sijového svalstva a usnadriuje pfenos pazi. PoCet vdecht je ptimo umérny celkové fyzické
kondici plavce. V dnesni dobé se zavodni plavci nadechuji na kazdy druhy nebo tfeti pohybovy
cyklus pazi.

Souhra pii motylku je nesmirné technicky narocnéa. Optimalni motylkova souhra se
vyznacuje tim, ze na jeden pohybovy cyklus pazi pfipadaji dva kopy dolnimi koncetinami.
Ve chvili zanofovani pazi do vody zac¢ina prvni kop smérem dolti. Pohyb nohou smérem vzhiiru

zapocina ve fazi pritahovani pazi smérem k t€lu. Druhy kop dolt zacina na konci zabérové faze
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pazi a je ukonCen ve fazi vynofeni pazi. Pohyb nohou smérem k hlading je proveden béhem

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

2.3.4 Kraul

V obdobi pravéku muzeme hledat urCité podobnosti s plaveckym zptusobem kraul,
jak jiz autorka prace zmifiovala v pocateCnich kapitolach, ackoliv neexistuji zadné dukazy
o plavani z hlediska praveéké historie je vSak ziejmé, Ze bylo dualezitou 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 lze z té€chto divodu povazovat za nejstarsi
plavecky zpusob.

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

Zasadnim pielomem ve vyvoji kraulového zptisobu byl rok 1844. Tohoto roku byli dva
severoamericti Indiani (Létajici Gull a Tabacco) pfevezeni do Londyna na mezinarodni zavody,
aby zde zéavodili o medaile. Severoamericti Indidni plavali stylem doposud neznamym,
ze kterého byli uneseni nejen divaci, ale 1 ostatni zavodnici. Britské noviny napsaly o zavode
kratkou reportaz, ve které uvedly, ze zavodnici pouzili fascinujici styl, kdy svymi pazemi
bicovali vodu jako by to byla kfidla vétrného mlynu. K dal§imu rozsifeni plaveckého zptisobu
kraul dochazi o nekolik let pozdéji (Olivova, 1989).

K dalsimu vyvoji kraulové techniky prispél v 70. letech 19. stoleti britsky plavec John
Artur Trudgen. Tento plavec piedvedl roku 1873 novy plavecky styl, ktery udajné odpozoroval
od jihoamerickych Indiand (BuSauerova, 2018). Technika tohoto stylu byla charakteristicka
vysoko zvednutou hlavou a stfidavym pohybem pazi, které se prenasely vzduchem vpied. Dolni
koncetiny pracovaly na bazi nizkovitého kopu a trup se prevracel z jednoho boku na druhy.
Tento styl byl pojmenovany po svém objeviteli tzn. trudgeon (Neuls et al., 2018). Roku 1896
na 1. novodobych OH bylo poprvé do programu zarazeno plavani. Plavalo se jakymkoliv
zpusobem, ktery ti¢astnici uméli, na pfedem urCenou trat’, ktera byla jako jedina uvedena. Vitéz
zavodu na 100 a 1000 m A. Hajos (prvni olympijsky vit€z) plaval technikou trudgeon. Brzy se

tak ukazalo, ze tato technika je ze v§ech nejrychlejsi a nelze ji konkurovat. Tento plavecky styl
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vSak mél jeden velky nedostatek. Plavci si uvédomovali problematiku prace dolnich koncetin,
coz se odrazelo 1 na jejich celkové propulzi (Hofer a kol., 2000).

Pomyslné tfeti vyvojové stadium kraulové techniky pfinesli australsti plavci. Na II. OH
v Patizi predved] Australan F. Lane novou techniky tykajici se pohybu dolnich koncetin. Lane
provadeél pohyby vertikalnim smérem vychazejici z kolennich kloubti, kdy pii jednom zabéru
pazi vyuzival jeden kop nohama. Protoze timto stylem plavali i dalsi australSti plavci napf.
Healy, vznikl pro néj nazev australsky kraul (Neuls et al., 2018).

Pozdéji se ukazalo, ze australsky kraul byl pomérné naméahavy a vyCerpavajici. Stale
také nebyla vyfesena problematika brzdiciho Uc¢inku dolnich koncetin. Posledni zavére¢né
stadium ve vyvoji kraulové techniky s koneénym fesenim pohybu dolnich koncetin zavrSuji
Americané. Kdyz havajsky plavec Duke Kahanamoku zvitézil na OH roku 1912 ve Stockholmu
v discipliné 100 m volnym zplisobem Casem 1 minuta a 03,2 vtefin, vyuzival vertikalniho
pohybu dolnich koncetin, vychazejici z ky¢li odkud se vlnovité prenasel do uvolnénych
kotnikli, coz byl zasadni rozdil oproti australskému kraulu. Problematika brzdiciho ucinku
dolnich koncetin byla zcela vyfeSena, Kahanamoku se stal milackem celych spojenych statt
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: vyssi poloha
ramen, Sestiuderova souhra pazi a nohou, rytmické dychani s vydechem do vody a diraz
na polohu ostrého loktu (svislého predlokti) pfi pfenosu. Jako prvni ¢loveék v historii prekonal
minutovou hranici na 100 m volnym zpusobem Casem 586 vtefin (Neuls et al., 2018).
Weismuller byl zcela mimorfadnym plaveckym talentem a v letech 1922—-1928 nejrychlejSim
plavcem svéta (Krajicek, 1947).

Ve 30. letech 20. stoleti vladli plaveckému zpusobu kraul Japonci, ktefi se snazili
o spojeni stylu Weismullera (sprinter) a A. Borga (specialista na vytrvalostni trat¢), jehoz
zabéry hornimi koncetinami byli kratsi 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, ktefi provadéli
rozbory zabéra dolnich i hornich koncetin pod vodou, coZ jim umoznila zdokonalena podvodni
technika. Australsti trenéfi opravovali pouze nejhrubsi technické nedostatky, a umozniovali tak
plavelim, co nejpiirozenéjsi samostatny vyvoj. Témito zasady se fidi i trenéfi v soucasné dobég,
kde predevs§im plati zasada individualniho pojeti plaveckého zptuisobu kraul (Hofer a kol.,

2000).
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3 Technika plaveckého zpisobu kraul

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

potteba zachovat polohu na bfise (Flegl, 1999).

3.1 Poloha téla

Pti kraulu se snazime zaujmout splyvavou polohu téla, aby odpor ve vodé byl pii pohybu
vpred, co nejmensi. Poloha je mirné Sikma, temeno hlavy rozrazi vodni hladinu, oblic¢ejova ¢ast
je cela ponofena, ramena jsou o néco vySe nez boky, hrudnik je vypnuty dolnim smérem,
bederni Cast zad je v mirném prohnuti a nohy jsou téméf u hladiny. Vdech je provadén
sttidavym otoCenim hlavy na pravou a levou stranu té€sné nad vodou. Télo plavce se béhem
pohybu otaci kolem podélné patetni osy, coz mu umoziiuje plynuly pfenos hornich koncetin
a usnadnuje otoc¢eni hlavy do stran pfi nadechu (Neuls et al., 2018). Hnaci silou kraulového
zpusobu je pohyb hornich koncetin. Dolni konCetiny plni funkci vyrovnavaci a stabilizacni

(Cechovské a Miler, 2008).

Didaktika
Spravna poloha plavce je dulezitym predpokladem pro zvladnuti vSech plaveckych
zpusobl. Pfi vyuce kraulu zaciname s nacvikem splyvavé polohy, ktera patii k zakladnim
plaveckym dovednostem. Na zacatku 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 pred 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 presouvame do vodniho prostfedi. Nejprve pouzivame nacvik
klidné polohy na hladiné (hvézdice, técko a Sipka). Pokud tyto dovednosti plavec zvladne,
zaCiname s nacvikem splyvavé polohy na bfiSe i na zadech po odrazu. Obtiznéj$i variantou jsou

splyvavé polohy po odrazu s vyuzitim rizné polohy paZi (jedna paze ve vzpazeni, druha
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v ptipazeni). Po zvladnuti odrazu s naslednou splyvavou polohou miizeme dale zaradit splyvani

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

3.2 Pohyb dolnich koncetin

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

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

V plavani vyuzivame dvoudobého, ¢tyfdobého a Sestidobého kopu. Pocet dob ukazuje
na pocet kopt béhem jednoho zabérového cyklu hornimi koncetinami. Pfi dvoudobém kopu
ptipada na jeden zabér pravou i levou pazi jeden kop nohou, takze pfi celém zabérovém cyklu
pazemi plavec kopne celkem dvakrat. Pii ¢tyfdobém kopu plavec kopne ¢tytikrat (dva kopy
na jeden zabér pazi) a pii Sestidobém kopu provede Sest kopu (tfi kopy nohama na jeden zabér
pazi). Nejucinngjsim typem je Sestidobé kopani, které je nejvice pouzivané. Plavec tedy provadi
tfi kopy na kazdy zabér jednou pazi, a to ve fazi pocateCniho zanofeni, samotného zabéru

a ve fazi prenosu (Toarmina, 2018).

Didaktika

Nacvik pohybu dolnich koncetin zaciname prupravnym cvicenim na suchu, které plavci
pfinasi prvni predstavy o samotném pohybu, a také prvni zkuSenosti s pohybem dolnich
koncetin. Pfi nacviku na suchu zaciname s polohou v lehu na bfiSe na vyvySeném misté (napft.
startovni blok). Pasivné vedeme plavce stfidavym kmitavym pohybem nohou. Diraz dbame na
to, aby pohyb vychazel z ky¢li a rozsah kopt byl v rozmezi 30-50 cm. Poté nechame plavce
vykonavat pohyb samostatn& (Cechovska a Miler, 2008).

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

polohu. Horni koncetiny jsou natazené a dolni koncetiny vykonavaji stfidavy pohyb. V této
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casti nacviku dbame na to, aby voda nestfikala a paty se jen mirné€ dostavaly nad vodni hladinu
(Cechovské a Miler, 2019).

V dalsi ¢asti nacviku vyuzivame plavecké pomucky (deska, osma, Zizala) s vhodnymi
misty pro uchop. Pokud chceme zaroveri s pohyby dolnich koncetin procvicovat 1 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
¢i jinou pomuckou nacvicujeme pohyb bez plaveckych pomicek, ktery je zna¢né naro¢néjsi
a vyzaduje urcitou Sikovnost. Pohyb dolnich koncetin dale zdokonalujeme pomoci riznych

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

3.3 Pohyb hornich koncetin

Pohyb hornich koncetin ma hlavni podil na efektivité celého zptisobu a je hlavnim hnacim
prvkem. Pohyb pazi se sklada ze dvou c¢asti (zabér pod vodou a nad vodou) a Ctyt fazi (faze
ptipravna, zabérova, vytazeni a faze prenosu). Prvni Cast pohybu je provadéna nad vodni
hladinou, kdy je uvolnéna paze pies ostry loket pfenesena vpied. Druha Cast pohybu je
provedena pod vodou, kdy se béhem zabé&ru pohyb pazi zrychluje a dosahuje své maximalni
rychlosti tésné pred vytazenim (Kober, 2015).

Faze pripravna je zahajena zasunutim paze do vody nad hlavou. Paze je pokr¢ena v lokti,
ktery se nachazi vySe nez dlar, a zasunuje se do vody v poradi: 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 vpred a zapocCina faze druha (Fil¢ak a Laurencova, 1989).

Zabérova faze neboli propulze (tah vpred potiebny k pfekonani odporu) zacina
postupnym zvySovanim tlaku na vodu. V prvni casti zabéru se zapésti lehce ohyba
do miskovitého tvaru, ruka a predlokti zahajuji pohyb dolt, ktery je doprovazen rotaci
v 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 dfive, nez za¢ne
pohyb pazi zrychlovat. Kdyz se ruka dostane do nejhlubsi polohy, paze se pokr¢i v loketnim
kloubu (predlokti a nadlokti svira tupy uthel) a ruka sméfuje pohyb k podélné ose téla.
Tato poloha je oznaCovana jako poloha s vysokym loktem. Ve druhé casti zabéru se pohyb pazi
zaCina zrychlovat a vytvari hlavni silovy prvek. Paze se zalind opét natahovat. Ruka se
pohybuje pod télem a nasledné vné od podélné osy téla vzad. Zabér konc¢i 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 treti faze — vytazeni. Vytazeni paze z vody trva
kratce a je doprovazeno rychlym uvolnénim zaberového svalstva (Hofer a kol., 2000).
Posledni faze ptrenosu je charakteristicka pozici vysokého lokte. Loket se pohybuje vpied
a nahoru, nasledovan predloktim, rukou i ramenem. Pfi pfenosu svira piedlokti a nadlokti ostry
uhel. Na urovni hrudniku predbiha ruka a predlokti loket, a paze se natahuje a pfipravuje

na dalsi zabér (Filcak a Laurencova, 1989).

Didaktika

Néacvik pohybu hornich koncetin zac¢iname s cvienimi na suchu, kdy usilujeme o to,
aby byla vytvorena predstava o optimalni trajektorii zabérového i pfenosového pohybu. Pohyb
na suchu cvi¢ime pasivnim vedenim a nasledné€ se samostatnym aktivnim vedenim. Vyuzivame
vyvySenych mist, kde je prostor na zdiraznéni zabérové faze pohybu. Pohyb mizeme
nacviCovat samostatné¢ pred zrcadlem sindividudlni kontrolou nebo s korekci 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 pazi ve vode. Pohyb paze zahajujeme ze vzpazeni. Diraz klademe
na to, aby plavec pfi nacviku citil ,,uchopeni vody*“ a vynalozil urCitou svalovou silu
pii zabérové fazi. Naopak pii fazi pfenosu dbame na to, aby paze byla zcela uvolnéna
a prenesena pres ostry loket zpét do vzpazeni.

Dalsi ¢ast nacviku pfesouvame do vodniho prostiedi, kde nacvi€ujeme pohyb hornich
koncetin za vyuziti plaveckych pomucek. Nejprve vyuzivame splyvavé polohy na biise
s nadleh¢enim dolnich koncCetin a s prvotnimi zabéry pazi. Nasledné zaCiname zapojovat
i pohyb dolnich koncetin. Pokud ma plavec v této Casti nacviku problémy s udrzenim
rovnovahy a nesoustiedi se na praci hornich koncetin, pouzivame plavecké ploutve. Souhru
v tuto chvili nacvi€ujeme bez dychani na kratké vzdalenosti, jelikoz se zapojenim dychéni se
plavec nesoustiedi na pohyb hornich koncetin. Pokud tuto ¢ast nacviku plavec nezvladne,

vracime se zpét na zacatek (Cechovska a Miler, 2019).

3.4 Souhra a dychani

Pti kraulové souhfe je dilezita koordinace levé a pravé horni koncetiny, ktera tvoii jeden
pohybovy cyklus pazi (jeden zabér pravou pazi, jeden zabér levou pazi). NejCastéjSim typem
souhry je technika Sestidobého kraulu. Pfi Sestidobém kraulu se vyuziva Sesti kopt dolnich

koncetin na jeden pohybovy cyklus pazi. Tato technika je nejefektivnéjsi. Existuji v§ak 1 jiné
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napi. dvoudoby a &tyfdoby kraul (Cechovska a Miler, 2019).

Dychani je koordinovano s pohybem hornich koncetin. Plavec se zafind nadechovat
na levou ¢i pravou stranu, pficemz souhlasnd paze (leva pii nadechu do levé strany, prava
pti nadechu do pravé strany) dokoncuje fazi zaberu a zacina se vytahovat z vody. Druha paze
v tomto momenté vykonava fazi pfipravnou, tudiz jesté nezapocCala zabér. Pomérné kratky
vdech je proveden té€sné u hladiny mirnym pootocenim hlavy k souhlasné pazi, kdy je pulka
obliCejové cCasti stale pod hladinou. Pfi vdechu nam napoméha 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. Nevytvatfime tak zasadni odpor,
ktery by mél brzdici u€inek pti pohybu vpied.

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

Rytmus dychani pfi kraulu je zcela individualni. Nékteti plavci se nadechuji na jeden
pohybovy cyklus hornich koncetin, jini dokonce na vice pohybovych cykla, vzdy k jedné
stran€. Nejcast€jSim rytmem dychani je na rytmus jeden a pal pohybovy cyklus. To znamena,
Ze na tf1 zabéry 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 dychani procvi¢ujeme pohyb nejdiive na suchu. Cviceni zaméfujeme
na koordinaci pohybt hornich koncetin a nadechu do strany. Po nacviku na suchu prechazime
do vodniho prostfedi, kde nejprve uc¢ime plavce spravné dychat. Pti nacviku dychani je nutné
zduraznit provedeni vydechu do vody. Vhodné cviceni pro vyuku dychani je u okraje bazénu,
kdy plavec stoji v predklonu bokem k okraji. Hlavu ma ponofenou ve vodé€. Paze, ktera je blize
k okraji bazénu, je po celé své délce oprena o kraj bazénu. Druha paze provadi zabér ve vodé
s vydechem a nadechem. Dalsi cviceni provadime jiz s pouzitim dolnich koncetin a plaveckych
pomtucek. Plavec drzi v jedné ruce desku v poloze vzpazeni. Druha ruka je v pozici pfipazeni.
Pfi pouziti pohybti dolnich koncetin se plavec posunuje vpied a provadi nadech na stranu
ptipazené paze. Po nadechu vraci hlavu zpét do vody a provadi vydech.

Celou kraulovou souhru nacviCujeme nejprve s plaveckymi pomuckami (deska,
ploutve). Plavec drzi desku obéma pazemi. Stiidave zabira nejprve pravou pazi a nasledné levou
pazi. Ob¢ paze se vzdy setkavaji v poloze vzpazeni na desce, kdy dochazi k vydechu do vody.
Nasledné procvicujeme celou souhru bez pomtcek. Nejprve nechame plavce plavat

bez nadechu na kratkou vzdalenost, aby zkoordinoval pohyby hornich a dolnich koncetin.
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Po zvladnuti koordinace koncetin pfidavame dychani. Plavec ze zac¢atku dyché na jednu stranu,
kterou sam preferuje. V zavérecné fazi nacviku stfiddme nadech na obé strany s rytmem

jednoho a polovi¢niho pohybového cyklu pazi (Cechovska a Miler, 2008).

3.5 Kotoulova obratka

Plavecka obratka je prvek, ktery je nedilnou soucasti plaveckych vykont, presahujici
vzdalenost jednoho bazénu. Pii dokonCeni kazdé délky bazéni vyuziva plavec obratku
k naslednému pokracovani. Obratka musi byt provedena rychle, v co nejkratSim mozném Case
dle platnych pravidel. Spravné provedeni plavecké obratky piinasi plavci Casovy zisk, ktery
predstavuje zna¢nou vyhodu béhem zavodu. Dokazuji to i rychlejsi ¢asy zaplavanych vykona
v kratkém bazénu (25 m), kde je pocet obratek daleko vyssi nez v bazénu dlouhém (50 m).
Obratka tedy plaveim neslouzi k relaxaci, ale k akceleraci pohybu.

Kotoulova obratka se sklada ze Ctyt po sobé navazujicich fazi, pii kterych plavec provadi
otoCeni kotoulem vpred. Tyto faze jsou nasledujici: naplavani, dohmat s vlastnim otoCenim,
odraz s naslednym splyvanim a nasazeni prvnich zabérovych pohybt (Neuls et al., 2018).

Prvni faze zaCina naplavanim k obratkové sténé€ zavodni rychlosti. Pfiblizn€ 1,5 — 2 m
pfed obratkovou sténou provede plavec prudky zabér jednou pazi, vedeny pod télem
do pfipazeni, a zaroven se predklani. Pfedklon zapocina pritisknutim 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 dochézi k provedeni samotného kotoulu. Hlava a trup zapocinaji otaceni
rotacnim pohybem kolem piicné osy (prudky piedklon). Dlané se otaceji smérem dola
a vykonavaji proti pohyb, ktery usnadiuje samotné otoceni a pienos dolnich koncetin. Dolni
koncetiny nasleduji rotacni pohyb hlavy a trupu, béhem néhoz se prudce skrcuji v kolenou
a dopadaji chodidly na sténu bazénu. Horni koncCetiny 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 zacind faze odrazu s plynulym piechodem do splyvavé polohy. Nohy se
odrazeji od stény a dochazi k dalsi rotaci téla. Telo plavce se otaci zpét do vodorovné
hydrodynamické polohy na prsou. V okamziku, kdy se rychlost po obratce a splyvani za¢ina
snizovat na rychlost plaveckou, dochazi k prvnimu pohybu dolnich koncetin. Plavci vyuzivaji
pod vodou vlnivy 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 vynofit

(Cechovské a Miler, 2008).
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V zavérecné fazi se plavec dostava k vodni hladin€, kterou protina hlavou a pazemi.
V momenté protnuti vodni hladiny zacina 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 vpred
na suchu. Pfi splnéni tohoto predpokladu nacvicujeme kotouly ve vode, pii kterych
procvicujeme i spravné provedeny vydech do vody. Po zvladnuti kotoulu vpied mizeme zaradit
1 t€z81 cviCeni napf. kotoul vzad ¢i kotoul vpred s odrazem ode dna bazénu. Nasledné
presouvame nacvik obratky ke stén€ bazénu. Nejprve zkousime odrazy od stény v poloze nazad
s naslednym otoCenim na bficho a zaujmuti splyvavé polohy. Po nacviku odrazi a splyvavé
polohy, nacvicujeme kotouly vpied s pouzitim obratkové stény. V této fazi dbame na to,
aby plavec vzdy po provedeni kotoulu zaujal polohu nazad s obéma nohama na sténé. Tato Cast
nacviku vyzaduje zna¢nou miru koordinace jak pohybu celého téla, tak i koordinace pohybu
ve specifickém prostiedi. Proto vénujeme této fazi nacviku nejvice ¢asu. Po zvladnuti kotoulu
u obratkové stény spojujeme nacvic¢ené prvky do jednoho celku. Nasledné nacvicujeme obratku
s predchozim naplavanim. Naplavani zahajujeme zhruba 5 metrti od obratkové stény a postupné

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

3.6 Pravidla (volny zpiuisob)

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

SW 5 VOLNY ZPUSOB
SW 5.1 V' takto oznacené discipliné muZe zdvodnik plavat jakymkoli zpiisobem.

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

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

SW 5.3 Béhem celého zdvodu musi nékterd cdst téla plavce protinat vodni hladinu,
plavci je dovoleno byt zcela ponoren béhem obratky a do vzddlenosti 15 m
po startu a kazdé obrdtce. Po dosaZeni této vzddalenosti musi hlava protnout
hladinu vody.

SW 10 ZAVOD
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SW 10.4

SW 10.5

Ve viech disciplindch se musi plavec pri obrdtce dotknout obrdtkové stény
bazénu. Obratku musi provést na sténé, neni dovoleno odradzet se pri ni ode dna

nebo udeélat krok na dné bazénu.

Postavi-li se zdvodnik béhem zdvodu ve volném zpusobu nebo béhem cdsti
Stafetového zavodu, plavané volnym zpiisobem, na dno bazénu, nebude

diskvalifikovan — nesmi viak 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 piispély k dnesni podobé plaveckého zptusobu
kraul, ktery je efektivni a pro zdravi velmi prospésny. Plavecky zpusob kraul je povazovan
i za kvalitni rehabilitani prostfedek, protoze ma pfiznivy vliv na zdravi Clovéka. Spravné
technické provedeni kraulu ma vliv na minimalizovani zdravotnich potizi. Z pohledu zavodniho

plavani ma spravné provedeni kraulu vliv na jeho efektivitu a rychlost plavani.
V nasledujicich kapitolach jsou popsané nejcastéjsi chyby v provedeni kraulu,
které jsou vzhledem k jejich charakteru rozdéleny na pét urovni (poloha téla, dolni koncetiny,
horni koncetiny, souhra a dychani). Tyto chyby se muzou v provedeni projevovat samostatné

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

4.1 Poloha téla

Chyby v poloze t€la jsou nejcastéji zdrojem pro vznik chyb dal§ich. Pokud plavec
nezvladne provést spravnou polohu téla (tzv. prvni uroveri) je dost pravdépodobné, ze nebude

schopen pokracovat v nasledujicich arovnich.

Ziklon hlavy, predklon hlavy

Tato chyba je spojené se §patnou polohou hlavy. Poloha hlavy je zakladni pilifem
pro ukotveni celého téla. Hlava plavce je beéhem plavani zaklonéna (viz Obrazek 1) a ma vliv
na celou polohu téla. Pficinou této chyby je orientace ve vodnim prostredi, kdy plavec svym
pohledem vpted kontroluje smér pohybu. Chybna poloha zaklonéné hlavy ma za dasledek
pretizeni svalstva na zadni strané krku a horniho trapézového svalu, které je pro plavce
nebezpecné z hlediska zdravotniho. Dal§im dasledkem této chyby je nadmémé prohnuti zad
v bederni ¢asti patete, kdy se plavec snazi zvedat nohy k vodni hladin€. Bez usilovného drzent,
dolnich koncetin za pomoci nadmérného prohnuti zad v bedrech, by nohy padaly dold ke dnu
bazénu.

Predklon hlavy plavce béhem pohybu vpied ovliviiuje polohu téla a pohyb hornich
koncetin. Duasledkem této chyby je Spatné zanofeni pazi pies 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 predklon hlavy napravujeme pomoci technickych cvi¢eni zamérenych na
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spravnou polohu téla a hlavy. Pii napravé 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 boki 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 téla kolem podélné osy patere. Pficinou
vzniku pohybu bokd v horizontalni roviné je nadmémé zpevnéni dolni poloviny téla
a nezvladnuti splyvavé polohy plavce, kdy je té€zisté téla béhem plavani posunuto smérem dola
k oblasti panve. Dusledkem této chyby je neustalé usilovani plavce o udrzeni rovnovahy,
ktera je vlivem pohybu boku v horizontalni rovin€ naruSena. Plavec kompenzuje udrzeni
rovnovahy usilovnym pohybem dolnich koncetin. Tato chyba je Casto provadéna v nevédomosti
plavce a ma vliv na celkovy pohyb vpied kvili zvySenému vinovému odporu. Pro napravu této
chyby provadime technické cviceni zaméfené na spravnou splyvavou polohu a rotaci téla kolem

podélné osy patete.

Obrazek 2: Chyba — pohyb bokt v horizontalni roving
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 pficinou je Spatna poloha hlavy, kdy plavec plave s hlavou v predklonu
nebo s hlavou nad vodou. Odstranéni této priiny je snadnéjsi. Druha pficina spociva ve §patné
ovlivilovat, takze plavec musi vynalozit ur€itou energii pro udrzeni dolnich koncetin na hladinég.
V obou pfipadech je dasledek téchto chyb stejny. Jednim z dusledkd je zvyseny Celni odpor
plavce kvuli vzptimené poloze téla, kdy nohy padaji dola. Dalsi disledek chyby je ovlivnén
vynaloZenou energii na udrzeni dolnich koncetin u vodni hladiny, kdy se plavec vyrazné
prohyba v bederni oblasti patefe 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 vznaseni téla ve vode€ a spravnou polohu téla pfi 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 pretdci na bok nebo na zada (viz Obrazek 5). Pricinou
pretaCeni je Spatné dychani, kdy plavec prodluzuje dobu uréenou pro nadech. Tato pficina je
Casto spojena s neprovedenim vydechu do vody. Tudiz v dobé, kdy se ma plavec pouze
nadechovat, zaroven 1 vydechuje. Dalsi pficinou je nadmémad rotace téla, kdy poloha téla
na boku presahuje uhel 60 stupnli vzhledem k roviné hladiny z pfedozadniho pohledu.
V dusledku této chyby dochazi k poruseni plynulosti kraulové souhry a hydrodynamické
polohy plavce. Souhlasna paze na strané¢ nadechu, kterd je prendSena zpét do vzpazeni,
a zapocina pripravnou fazi zabéru, se z divodu prodlouzené doby pro nadech, kiizi s hlavou.

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

Obrazek 5: Chyba — pretaceni t¢la pii nadechu

Zdroj: vlastni zpracovani

4.2 Pohyb dolnich koncetin

Pohyb dolnich konletin ma pfi kraulu funkci stabilizacni a vyrovnavaci. Chyby
vyskytujici se v této urovni maji vliv na rovnovahu celého téla ve vodé, frekvenci, intenzitu
a silu kopu. PfiCiny Spatného pohybu dolnich koncCetin vznikaji predev§im ze zpevnénych

hlezennich kloubli nebo pohybu vychazejiciho z kolennich kloubi.

Pedalovy pohyb dolnich koncetin

Plavec béhem plavani provadi pohyb pfipominajici pohyb dolnich koncetin pii jizdé
na kole (viz Obrazek 6). Pri¢inou pedalového kopu je aktivni ohybani dolnich koncetin
v kolennich kloubech doprovazené minimalni pohyblivosti v hlezennim kloubu. Tato chyba
zasadné ovliviiuje efektivitu a silu kopu, ktera je v disledku této chyby minimalni. Pfi flexi
v ky€elnimu kloubu se dolni koncetiny vyrazné pokrcuji v kolennich kloubech a pfi extenzi
kycCelniho kloubu se dolni koncCetiny natahuji. Sila kopu tak sméfuje vzad, namisto dold.
Pro napravu pedalového kopu provadime technické cviceni zamétené spravny pohyb dolnich
koncetin, pfi némz upozoriiujeme na napjaté dolni koncetiny a smér pohybu doli. 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.
$picky chodidel jsou pritazeny (viz Obrazek 8). Tato chyba je Casto spojend s pedalovym
pohybem dolnich koncetin. Plavec profezava vodni hladinu svymi $pickami a chybi zde opora
o narty, které maji znacny vliv na silu a efektivitu kopu. Pti kopu s pfitazenymi Spickami se
plavec Casto vubec nepohybuje vpied, ale stoji na misté. Pfi¢inou dorzalni flexe v hlezennim
kloubu je minimalni pohyblivost a zpevnéni samotného kloubu. Pro odstranéni této chyby
vyuzivame cviceni na suchu, kdy plavec zamérn€ uvolfiuje hlezenni klouby s cilem dosahnout

jejich maximalniho rozsahu.

Obrazek 8: Chyba — dorzalni flexe v hlezennim kloubu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Nadmérné ohybani dolnich koncetin v koleni

Pii této chybé plavec aktivné pokrcuje dolni koncetiny v kolennich kloubech (viz
Obrazek 9). PriCinou chyby je vychazejici pohyb zkolennich kloubli namisto z kloubt
kycCelnich. Smér pohybu holené a nartu je vzad. Dusledkem této chyby je nizka efektivita prace
dolnich koncetin a narty vyskytujici se nad vodni hladinou, coz zasadné zvySuje Celni odpor
plavce. Pro napravu této chyby provadime technicka cviceni zaméfena na praci dolnich
koncetin s dirazem na vychazejici pohyb z kycelnich kloubt. Dalezita jsou také cviCeni

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

s plavcem.

B T s
Obrazek 9: Chyba — nadmé&mé ohybani DK Obrazek 10: Chyba — nadm&mé ohybani DK
v koleni v koleni
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

Velky rozsah kopu

Plavec pfi této chybé ma béhem kopu rozsah mezi dolnimi konc¢etinami vétsi nez 50 cm
(viz Obrazek 11). Pii velkém rozsahu kopt dochazi k naruseni stability téla a plavecké souhry.
Kdyz je rozsah mezi dolnimi koncetinami vét§i nez 50 cm, tak dochazi vlivem rotace k jejich
ktizeni. Dusledkem této chyby je nizka frekvence kopu, protoze plavec vynaklada nadbytecnou
energii na pfekonani stale vétsiho tlaku vody, ktery se zvySuje s vétsi hloubkou. Napravnym
cvicenim je pohyb dolnich koncetin s plaveckou osmou, kterd zna¢né omezuje rozsah mezi

dolnimi konéetinami.

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

Pohyb hornich koncetin je nejslozitéj§im prvkem béhem plavani kraulu. Vyskytuje se
tedy pfi ném nejvice chyb v jeho provedenim. Chyby hornich koncetin d€lime na dvé skupiny
chyb (chyba v pfenosu paze, chyba pii zabéru paze) podle faze pohybu. Pficiny vzniku chyb
v technice pazi je maly rozsah pohyblivosti ramennich kloubl, zpevnéné paze pii pienosu

a pohyb natazenymi pazemi.

Prenos natazené paze

Plavec ma béhem faze pfenosu natazené paze, které prendsi z pozice piipazeni
vzduchem do pozice vzpazeni. Chybi zde pienos paze vzduchem vpied pies ostry loket. Chybny
ptfenos je Casto spojeny s pokladanim paze na vodni hladinu daleko od osy téla, pretacenim
trupu a jeho zvedanim. Pokud plavec ma zvySeny rozsah pohyblivosti ramenniho kloubu
prenasi pazi nad télem a béhem rotace kolem podélné osy patere pretaci télo 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. Dusledkem prenosu natazené paze je neustala kontrakce svalii na horni
koncetine téla, které maji byt v prubéhu prenosu zrelaxovany. Pro odstranéni této chyby

provadime cviCeni zaméfené na uvolnéni paze a polohu ostrého loktu béhem faze prenosu.
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Obrazek 12: Chyba — pfenos natazen¢ paze Obrazek 13: Chyba — prenos 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). Pficinou této chyby
muze byt §patna poloha hlavy, ktera je v predklonu nebo nedostatecna rotace téla kolem podélné
osy patete, kdy plavec plave prevazné v poloze na bfise a naklani télo horizontalné do stran.
Plavec vytaci své télo pouze pii nadechu. S touto chybou se Casto spojuje i pohyb boki

v horizontéalni roving€. Pro odstranéni této chyby vyuzivame cviceni, které cili na spravnou

40



polohu hlavy a téla, jeho rotaci a na zabér pazemi podél osy téla.

Obrazek 14: Chyba — zabér paze pres 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 nedostate¢ného ziskani
citu pro vodu. Plavec vynechava ptipravnou fazi pohybu paze a pfechazi rovnou na zdbérovou
fazi. V disledku této chyby plavec nevyviji zadny tlak na vodu a sila zabéru je minimalni.
Druhou pficinou je prenos natazené paze vzduchem vpred s minimalnim rozsahem pohyblivosti
v ramennim kloubu. Plavec poklada pazi na vodni hladinu daleko od osy téla a ptechazi rovnou
na zabér. Dusledkem 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, prenos paze pres

ostry loket a ziskani citu pro vodu.

Obrazek 15: Chyba — zabér paze vn¢ osy téla
Zdroj: vlastni zpracovani

41



Loket jako prvni ponoren 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 pfi€in polozZeni paze na vodu v nespravném
poradi je Spatny pfenos neuvolnéné paze vpred se zvySenou koncentraci plavce na pohyb paze.
Tato pficina vzniku chyby je spojena s polozenim ruky pted hlavou, kdy draha pro ptfenos ruky
je daleko delsi nez draha pro ptenos lokte. Dusledek téchto chyb je ve vétsin€ piipada uder paze
o hladinu, protoze paze se nezanoiuje do vody nejprve prsty a dlani. Pro odstranéni téchto chyb

provadime cviceni zamétené na ziskani citu pro vodu a pokladani paze na vodni hladinu.

Obrazek 16: Chyba — 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 nékolik dusledkd, které maji vliv na neefektivni provedeni celého
zabéru pod vodou. Prvni dasledkem zabéru natazenou pazi je snizeni zabérové paky do vody
tzn. slabsi zabér paze. Druhy dusledek ma vliv na ramenni klouby, které se dostavaji béhem
zabéru do nizké polohy pod hladinu. Tietim a poslednim dusledkem této chyby je zvySena
rotace podél osy patete, kdy je télo pfi zabéru v poloze na boku. Pro odstranéni této chyby

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

ostrého loktu.

Obrazek 18: Chyba — zabér natazenou pazi Obrazek 19: Chyba — zabér natazenou 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 dusledku kratkého zabéru dochazi k vytazeni jiz pokréené paze v loketnim kloubu. Vlivem
vytazeni pokrené paze se zkracuje doba, ktera je urena pro relaxaci horni koncetiny.
Frekvence kratkych zabéra je vysoka s nizkou efektivitou. Pro napravu kratkého zabéru
pouzivame cvifeni zaméefené na dotazeni zabéru paze az do oblasti stehen (cékacka, dotyk

palcem o stehno).

Obrazek 20: Chyba — kratky zabér
Zdroj: vlastni zpracovani

Zanoreni ruky u hlavy

Pfi této chybé plavec zanotuje ruku do vody té€sné v oblasti hlavy (viz Obrazek 21).
Zkracuje se tak faze prenosu paze a dochazi k uplnému vynechani pfipravné faze, kdy je paze
v pozici vzpazeni a zachytava vodu. Pohyb paze sméfuje po zanofeni ptimo dolt. Dusledkem
brzkého zanofeni ruky do vody je kratky vysoce frekvencni zabér s minimalnim silovym
ucinkem. K néapravé vyuzivame cviceni zamétené na zanoteni ruky do vody v pozici vzpazeni

a zduraznéni celé délky paze béhem prenosu (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 pficinu vzniku v pohybu hornich koncetin nebo v pohybu
dolnich koncetin. Dusledek chyb v kraulové souhfe spociva ve Spatném nacasovani a Spatné

koordinaci pohybti v§ech koncetin.

Absence kopani

Pii této chybé plavec vynechava pohyb dolnich koncetin béhem kraulové souhry.
Absence kopani se pfevazné vyskytuje ve chvili, kdy plavec vytaci télo na stranu a béhem
nadechu. Pfi poloze na bfiSe nuti plavce, vyrovnani polohy téla a stabilizace po ukonceni rotace,
provést alespon par pohybu dolnimi koncetinami. Vlivem vynechavani kopl 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 cvi¢eni zaméfené na pohyb dolnich koncetin v jakékoliv poloze.

Obrazek 23: Chyba — absence kopani
Zdroj: vlastni zpracovani
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Dobihani pazi v pripazeni a ve vzpazeni

Pii této chybé dochazi k dobihani pazi v pfipazeni, kdy se paze ve stejnou dobu
nachazeji dole v oblasti stehen. Dusledkem této chyby je zpomaleni frekvence zabér, coz ma
znaény vliv na rychlost plavani. Pfi¢ina vzniku dobihani pazi je Spatna koordinace pohybu
hornich koncetin. Pro napravu dobihani pazi v pfipazeni vyuzivame technické cvieni s nazvem
dobihacka. Paze se zamérné dobihaji ve vzpazeni s cilem zamezit setkavani pazi v oblasti
stehen. POZOR! Pii ¢astém opakovani tohoto cviCeni se dobihani pazi ve vzpazeni muze
zafixovat jako pohybovy stereotyp, a stava se tak chybou v kraulové souhte. Pii naprave této

chyby klademe diraz na pohyb paZzi vedeny proti sobé.

4.5 Dychani

Dychani je nejdilezitéjsi dovednost v plavani vSech zptisobil. Spravné provedeni nadechu
a vydechu do vody je predpokladem i pro uspésny nacvik plaveckého zptisobu kraul. Chyby
v dychani jsou Casto spojené s piic¢inou, kterd ma psychologicky charakter. Zacate¢nici maji
Casto problém se samotnym ponofenim hlavy pod vodu. Pro napravu vyuzivame cvicent,
ktera 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 nejCastéj§i chyba, kterou aplikuje vétSina vefejné
populace béhem plavani kraulu (viz Obrazek 24). Pricinou vzniku mize byt psychicky blok
nebo strach z potopeni hlavy pod vodu a nasledny stav bezdesi. Tato chyba se poji se §patnou
polohou téla, ktera ma vliv na poruchu pohybového systému jedince a jeho svalové dysbalance.
Poloha vysoké hlavy nad vodou ptetézuje svaly na zadni strané krku a horni ¢ast trapézového
svalu. Dal§im 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
potiebnou energii na udrzeni dolnich koncetin u hladiny, coz zpisobuje podsazeni panve
a prohnuti zad v oblasti beder, které jsou pretézovany. Pro napravu této chyby provadime
cviceni zaméfené na spravné dychani, protazeni svald na zadni stran€ krku, trapézového svalu

a ¢tythranného 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 zakladni plavecka dovednost. Plavec, ktery nevydechuje
do vody ma Casto problém s uplavanim del$i vzdalenosti. Z divodu absence vydechu do vody
se automaticky prodluzuje doba uréena pro nadech, protoze plavec béhem doby urCené
pro nadech zaroven 1 vydechuje do vzduchu. Dochéazi tak k nedostatecnému nadechu,
ktery brani plavci uplavat del§i vzdalenost, protoze se predychava. Tuto chybu odstrafiujeme
cvicenim, které se zamétuje na vydech do vody (kotouly vpred ve vodé, vyskoky nad hladinu

z pozice diepu pod vodou nebo dychani s oporou o sténu).
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5 Technicka cviceni

Technicka cvieni pouzivame v plavani pro napravu chyb nebo k zdokonaleni techniky
kraulu. V nasledujicich kapitolach jsou popsana technicka cviCeni, ktera maji znacny vliv
na odstranéni chyb uvedenych v kapitole ¢. 4. Jednotliva cvieni jsou Casto komplexni
a ovliviiuji vice plaveckych prvka, které jsou predpokladem pro aspésné zvladnuti plaveckého

zpusobu kraul.

5.1 Poloha téla

Splyvava poloha na suchu

e Cil: popis spravné splyvavé polohy se zaméfenim na Casti téla, které ji ovliviiuji.

e Pomiucky: zadné.

Vychozi pozice pro toto cviceni je splyvava poloha, kdy cvicenec 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 Casti patefe.
Dolni koncetiny jsou v pozici pfinozeni. Celé télo je zpevnéné s maximalnim zatnutim bfi§nich
a hyzd'ovych svalt. Toto cviCeni je dilezité doplnit o slovni popis a nazornou ukazku, aby si
cvicenec uvédomil, které Casti téla jsou zpevnéné a ovliviiuji celou polohu téla. Cviceni
opakujeme minimalné dvakrat s prestavkou urCenou kuvolnéni svalstva a naslednému

zpevneni.

Splyvava poloha po odrazu

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

e Pomiucky: 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, pokréuje stojnou nohu
v koleni a predklonem dostava horni ¢ast svého téla pod hladinu. Béhem potopeni pod hladinu
se stojna noha, ktera jiz dosahla maximalniho mozného pokréeni, pfidava k druhé noze
a poklada se na obratkovou sténu chodidlem (viz Obrazek 25). Plavec, t€sné pied provedenim
odrazu, dostava své paze vpied do pozice vzpazeni dovnitf s dlanémi pres sebe. Hlava je
schovana 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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nejvetsi mozné vzdalenosti, ktera je pfimo imeérna sile odrazu a spravné poloze téla.

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

Hvézdice na zadech, na briSe

e Cil: rozvijeni dovednosti vznaSeni na vodni hladiné.

e Pomiucky: zadné.

Pfi tomto cviCeni plavec lezi na zddech 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 mozna nejdéle. Po zvladnuti
této polohy mizeme cviCeni ztizit. T€zSi variantou je piidani pohybu, kdy se horni i dolni
koncetiny pohybuji k sobé 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 obtizn€jsi z hlediska omezeného dychani. Hvézdice je
jedinym cvicenim, kdy pozadujeme, aby plavec zadrzel svij dech béhem ponoru hlavy, a to
z divodu toho, Ze obsah vzduchu v plicich dopomaha k nadnaseni téla a plavec se nepotapi.

Toto technické cviCeni muze byt obtizné pro jedince, ktefi maji posunuté te€ziste téla

blizko u nohou. Potfebuji vynalozit dodateCnou 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: daraz na zpevnéni té€la po zmeén€ jeho polohy, zaujeti spravné polohy hlavy.

e Pomiucky: zadné.

Toto cviceni je doplnéné o pohyb dolnich koncetin, které maji funkci stabilizacni. Vychozi
pozice plavce je leh na bfiSe ve vodorovné poloze. Paze jsou ve vzpazeni dovnitf. Hlava prorazi
temenem vodni hladinu, je schovana mezi pazemi a pohled sméfuje Sikmo doli. Dolni
koncetiny vykonavaji stfidavy pohyb (kraulové nohy). Po provedeni Sesti koptu dolnimi
koncCetinami se méni poloha plavce. Plavec zaujimé polohu téla téméf na boku jako pfi rotaci
kolem osy patefe. Poloha plavce je v thlu pfiblizn€ 60 stupiiti vzhledem k roviné vodni hladiny
z predozadniho pohledu. Paze na strané vytoCeni je pfipazend, druha paze je stale v pozici
vzpazeni. Hlava zistava ve stejné poloze s pohledem sméfujicim Sikmo dold. V této poloze t€la
plavec provede Sest kopti nohama a vraci se zpét do vychozi polohy. Cviceni opakujeme na obé
strany. Nadech provadime béhem vytocCeni téla na stranu piipazené paze. Vydech provadime

do vody. Predpokladem pro Gspé$né 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: zauymuti spravné polohy téla a hlavy pfi nadechu, spravné dychani.

e Pomiucky: plavecka deska.

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

nosem 1 usty. Pro provedeni nadechu plavec mirn€ otaci hlavu na stranu pfipazené paze. Béhem
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nadechu by méla byt jedna polovina obliceje stale pod vodou. Po dokonceném nadechu vraci
hlavu zpét do vychozi polohy a zacina opét vydechovat. Tak to cely pohyb opakuje nékolikrat

za sebou, poté vymeéni paze, stranu vytoc€eni t€la a nadechu.

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

Vytaceni
e Cil: koordinace t€la béhem jeho rotace kolem podélné osy patere.

e Pomtucky: plavecké ploutve.

Vychozi pozici pro vytaceni je vodorovna poloha téla. Hlava je ponotfena pod vodu, temeno
protina vodni hladinu a pohled sméfuje Sikmo dola. PaZe jsou v piipazeni. Plavec se pohybuje
vpred 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, stfedi 1 dolni ¢ast téla ve stejné
roviné. Hlava se rotace téla netcastni a zistava ve stejné vodorovné poloze. Paze mohou
vykonévat malé pohyby do stran pro snadnéjsi udrzeni rovnovahy. Nadech je individualni dle

potieb plavce. Vydech je proveden do vody.

Obrazek 32: Naprava — vytaceni
Zdroj: vlastni zpracovani
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Toto cviCeni lze vyuZzit na odstranéni chybnych pohybd boka v horizontalni roving.
Takeé je vhodné k drilovani pohybu dolnich koncetin, ktery musi byt plynuly a nepterusovany

v jakékoliv poloze téla.

Obrazek 33: Naprava — vytaceni
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2 Pohyb dolnich koncetin

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

e Pomtucky: lavicka, misto k sezeni.

Pfi tomto cviCeni dbame diraz na spravny slovni popis kraulového kopu. Zduraziiujeme
pohyb vychazejici z ky¢li, rozsah koptu a propnuté Spicky chodidel. Kraulovy kop nejprve
nazorné predvedeme, nasledné vedeme pohyb pasivné se cvicencem, a nakonec ho nechame,
aby provedl pohyb sam (viz Obrazek 34).

Vychozi pozici je sed s napjatymi dolnimi koncetinami a flexi v kycelnich kloubech.
CvicCenec stfidavé kope dolnimi koncetinami s vychazejicim pohybem z kycelnich kloubd.
POZOR! Tento cvik se soustfedi na rozsah kopu, flexi v hlezennich kloubech a pohyb
vychazejicich z kyc¢li, proto je nutné zdiraznit, ze pfi samotném provedeni kopu ve vode€, nohu

mirmneé pokréujeme v koleni pii pohybu smérem dolu!

© Obrazek 34: prava — kraulovy kop na suchu

Zdroj: vlastni zpracovani
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Kraulovy kop u zdi
e Cil: pfevedeni kraulového kopu do vodniho prosttedi s oporou o okraj bazénu.

e Pomiucky: okraj bazénu.

Toto cviceni zafazujeme hned po nacviku kraulového kopu na suchu. Spojujeme naucené
prvky spolecné s pokrCenim dolni koncCetiny 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. Pfi pohybu koncetiny smérem dolt, dochazi k pokréeni v kolennim kloubu.
Pfi pohybu smérem vzhiru k hlading je koncCetina natazena. Zduraziujeme pohyb dolt s oporou
o nart nohy, ktery ma vliv na silu a efektivitu kopu. Béhem cviceni dochazi k nadechu vpred,

kdy cvicenec provadi zaklon hlavy. Cvi€eni lze vyuzit i na nacvik spravného dychani.

VA IIIIIIII TN OO e

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

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

e Pomicky: podlozka.

Uvolnéni hlezennich kloubt je napravné cviCeni provadéné na suchu, které odstranuje
chybu v pohybu dolnich koncetin (dorzalni flexe v hlezennich kloubech). Vychozi pozice je sed
(viz. Obrazek 37). Cvicenec opakované stiida flexi a extenzi v hlezennim kloubu (pfitazeni
Spicek a uvolnéni) v maximalnim mozném rozsahu. Podobnym cvicenim je krouzivy pohyb
vychazejici z hlezennich kloubli. Pro dosazeni ucinnosti cviceni je potfeba cvik provadét

opakované v ramci n€kolika tydnt az mésicu.
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Obrazek 37: Naprava — uvolnéni hlezennich Obrazek 38: Naprava — uvolnéni hlezennich
kloubtu kloubu

Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani

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

e Pomiucky: plavecka deska.

Toto technické cviceni navazuje na kraulové kopy na suchu a kraulové kopy u zdi. Nauceny
pohybovy vzorec prevadime do plovouciho pohybu. Plavec zaujiméa vodorovnou polohu téla.
Paze jsou v pozici vzpazeni a dlané spocivaji na plavecké desce (viz Obrazek 39).

Pokud chceme, aby se plavec soustfedil pouze na pohyb dolnich koncetin, nechame ho
plavat s hlavou nad vodou. Pti kopani s hlavou nad vodou plavec pfirozené dycha kdykoliv
behem pohybu. Dbame na to, aby plavec nezaklan€l hlavu a drzel sva ramena stale pod vodni
hladinou. PazZe jsou uvolnéné a netlaci na plaveckou desku. Deska by méla byt neustéale
na hladiné a neméla by se potopit vlivem vyvijeni tlaku pazi.

Pokud se chceme zaméfit 1 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 v§ak nachazi mezi pazemi a protina hladinu temenem. Nadech je proveden

vptred pomoci zédklonu hlavy. Vydech je proveden do vody.

Obrazek 39: Naprava — kraulové kopy s deskou Obrazek 40: Naprava — kraulové kopy s deskou
Zdroj: vlastni zpracovani Zdroj: vlastni zpracovani
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Kraulové kopy s osmou
e Cil: omezit rozsah kopt, odstranéni pfili§ velkého rozsahu kopt.

e Pomucky: plavecka osma (plavecka deska).

Pfi tomto cvi¢eni méa plavec omezeny pohyb dolnich konletin vlivem plavecké osmy,
ktera brani velkému rozsahu kopt (viz Obrazek 41). Dulezité je, aby byl pohyb dolnich
koncetin nepferuSovany a plynuly. Plavec zaujimé vodorovnou polohu téla na vodni hladinég.
Paze jsou v pozici vzpazeni s dlanémi pies sebe. Hlava je mezi pazemi a pohled sméfuje Sikmo
doli. Plavecka osma se nachazi mezi stehny plavce v nejvyssi mozné pozici. Po zaujmuti
polohy se plavec zacind pohybovat vpfed kraulovymi kopy tak, aby mu plavecka osma
nevypadla. Pokud ma plavec problémy s rovnovahou a nesoustiedi se na spravné provedeni
kopu, pouzivame plaveckou desku, ktera slouzi k poskytnuti opory pro paze. Pfi zvladnuti

kraulovych kopt s osmou miizeme pohyb ztizit pridanim pazi.

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

Kraulové nohy s ploutvemi

o C(Cil: zvyraznéni zabérové plochy nartu, maximalni rozsah pohyblivosti hlezenniho

kloubu.

e Pomtucky: plavecké ploutve, (plavecka deska).
Plavani s plaveckymi ploutvemi zdiraziiuje zabérovou plochu nartu a zaroven ploutve nuti
plavce kopat narty (viz Obrazek 42). Cviceni 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 sméfuje Sikmo dold. Plavec se pohybuje vpied pomoci
stfidavého kopu dolnimi koncetinami. Pokud méa plavec potize srovnovahou pouzivame

plaveckou desku, ktera telo 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: optimalni hloubka bazénu.

Pro toto cviceni potiebujeme, aby plavec dosahl nohama na dno bazénu a jeho hlava byla
stale nad vodni hladinou. Vychozi pozice je vertikalni poloha téla. Paze jsou v piipazeni
a dopomahaji dolnim koncetinam pii udrzeni téla ve vodé bez doteku dna bazénu. Plavec se
snazi kraulovym kopem dostat sviij hrudnik nad aroveni vodni hladiny. Spravné provedeni
zvysuje efektivitu kopu a silu dolnich koncetin. Pro uspésné zvladnuti tohoto cviceni je nutné,

aby plavec ovladal techniku kraulového kopu.

5.3 Pohyb hornich koncetin
Zabér paze na suchu

e Cil: vytvoreni pfedstavy o optimalni trajektorii pohybu pazi.

e Pomtucky: vyvysené misto vhodné pro lezeni.

Pro toto cviceni potiebujeme vyvySené misto vhodné pro pozici lehu na bfiSe s prostorem
pro zvyraznéni zab&rové faze paze. Plavec zaujimé polohu v lehu na bfiSe. Paze na strané
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 dolt spolecné
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s predloktim. Celd paze se pohybuje vné osy téla a pohyb pokracuje v loketnim kloubu,
predlokti a zalokti sviraji tupy thel. Ruka zacina smétovat pohyb k podélné ose téla. V této fazi
zabé&ru zduraznujeme polohu vysokého lokte, ktera tvoii hlavni zabérovou paku paze. V druhé
Casti zabéru se paze opét natahuje. Ruka se pohybuje pod télem a nasledné vné od podélné osy
téla vzad. Zabérova faze konci dotazenim ruky do oblasti stehen u vodni hladiny, kdy je cela
paze natazend. Nasleduje faze vytazeni napjaté paze z vody, kterd trva velmi kratkou dobu.
Ve fazi prenosu paze klademe daraz na pienos uvolnéné paze vpied. Paze se po vytazeni zacina
opét pokrcovat v lokti. Loket spolecné se zaloktim vedou pohyb paze vpfed. Na urovni
hrudniku ruka a predlokti predbihaji loket (poloha ostrého loktu) a paze se opét natahuje.
Zapocina faze zanofeni paze ,,do vody“ v poradi — ruka, predlokti loket. Po zanofeni se paze

ptipravuje na dalsi zabér. CvicCeni ne€kolikrat opakujeme, poté paze vymeénime.

Zabér paze na Kkraji bazénu podél stény

e C(Cil: pfeneseni pohybu pazi do vodniho prostfedi, rozvijeni pocitu uchopeni vody.

e Pomiucky: okraj bazénu.

Toto cviceni probiha stejn€ jako predchozi cviceni (zabér paze na suchu), ale zabér je jiz
provadén proti odporu vody. Plavec lezi na bfiSe na okraji bazénu a pazi zabira ve vodé (viz
Obrazek 43). Vyhodou tohoto cvieni je, ze se plavec soustfedi pouze na pohyb paze a uci
spravné€ uchopit ¢i zachytit vodu. Duraz klademe na pfenos uvolnéné paze pres ostry loket

a zanoreni paze do vody ve spravném potadi.

Obrazek 44: Naprava — zabér 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 optimalniho zacatku

pro zabér.

e Pomiucky: plavecka deska.
Zabér paze podél plavecké desky probiha stejné€ jako predchozi cviceni (zabér paze podél stény)
s pfidanim pohybu dolnich koncetin (viz Obrazek 45). Dolni koncetiny béhem tohoto cviceni
plni pouze funkci stabilizacni. Hlava je béhem pohybu ponotfena do vody, protina vodni hladinu
temenem a pohled sméfuje Sikmo doli. 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 soustredit na spravny
pohyb pazi a dychani. Pfedpokladem pro spravné provedeni technického cviceni je ovladani

polohy téla a hlavy pti nadechu. Cviceni n€kolikrat opakujeme, poté paze vymenime.

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

Pohyb pazi s pouzitim plavecké osmy

e C(Cil: koordinace pohybu pazi.

e Pomicky: plavecka osma.

Plavecké osma slouzi k omezeni pohybu dolnich koncetin a k nadleh¢eni téla, aby se plavec
mohl sousttedit pouze na koordinaci pohybu hornich koncetin doplnénou o rotaci téla kolem
osy patefe, ktera vznika ptirozené béhem pohybu. Duraz klademe na rotaci celého téla vetné
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 ptipravné fazi, kdy jesté nezapocala zabér. Druha paze se nachazi
ve fazi vytazeni z vody. Leva paze zahajuje pfenos vpred, prava paze ve stejné chvili zapocina
zabér. Kdyz se leva ruka zanoruje do vody, prava ruka dokoncuje zabérovou fazi a zapocina
fazi vytazeni z vody. V tuhle chvili je dokoncena prvni polovina jednoho pohybového cyklu
pazi. Cely cyklus je dokoncen v momenté, kdy se paze znovu dostavaji do vychozi polohy.
Dychéani béhem cvicCeni probiha individualné podle plavce a podle jeho urovné
plaveckych dovednosti. Pokud méa plavec obtize s dychanim, plaveme kratsi useky s hlavou
ponofenou bez provedeni nadechu, a to z davoda plného soustiedéni plavce na koordinaci

pohybu pazi.

Dotyk podpazi palcem ruky

e Cil: zdaraznéni polohy ostrého lokte béhem prenosu 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 prenosu paze zamérné dotyka palcem svého podpazi. Po provedeném dotyku
prenasi pazi dale vpred a dokoncuje fazi prenosu zanofenim ruky do vody. Pfenos je plynuly
a nepferuSovany. Cilem je, aby si plavec uvédomil polohu ostrého lokte béhem prenosu,
avytvoril si spravny pohybovy vzorec prenosu uvolnéné paze. CviCeni muzeme obmeénit

dotekem ruky ramenniho kloubu béhem prenosu paze, cil a provedeni cviCeni zistavaji 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 paze z vody, vytazeni natazené paze

z vody.

e Pomiucky: zadné.
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Predpokladem pro GspésSné zvladnuti cviceni je spravné provedeni kraulové souhry (pohyb
dolnich koncetin a hornich koncetin). Plavec se béhem dokonceni zabérové faze paze dotyka
placem ruky svého stehna. V momenté dotyku je celd paze natazena a pfipravena na fazi
vytazeni z vody. Dotyk palcem ruky o stehno provadime pii kazdém zabéru pazi na ob¢ strany.

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

Cakacka

e Cil: dotazeni zabéru s pouzitim maximalni sily paze.

e Pomiucky: zadné.

Cviceni se zaméfuje na dotazeni zabéru paze, kdy je rychlost pohybu a sila zabéru nejvetsi.
Plavec béhem dotazeni zabéru vyviji tlak na vodu svou dlani a pfedloktim. Tento tlak ma vliv
na vytazeni paze z vody, kdy dochazi k vystriknuti 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 §vihovym pohybem smérem nahoru. Béhem pohybu vzhiiru se rychlost paze
zpomaluje. Po dostateCném zpomaleni pohybu se paze uvoliiuje a prenasi se pies ostry loket
vpred do pozice vzpazeni. Cakani vody nad sebe je provedeno pti kazdém zabéru pazemi na obé

strany.

Zdroj: vlastni zpracovani

Zipovacka (couracka)

e Cil: zdaraznéni spravné polohy nadlokti pfi pfenosu paze, prenos paze pies ostry loket,

zanofeni paZe ve vzpazeni.

e Pomiucky: zadné.
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Predpokladem pro zvladnuti cviCeni je spravné provedeni kraulové souhry. Plavec béhem
vytazeni paze z vody udrzuje Spicky prsti ve vode (viz Obrazek 49). Prsty sviraji fiktivni zip,
ktery je potieba z pozice pripazeni pretahnout do pozice vzpazeni, kde se cela paze zanoiuje
pod vodu a pripravuje na dalsi zabér. Po celou dobu prenosu jsou prsty ve vodé, pohybuji se
podél téla a kopiruji ho. Pokud plavec spravné taha prsty v blizkosti téla dochazi k pfirozenému
prenosu paze vpied pres pozici ostrého loktu. Tazeni prsti zaroven zveda nadlokti do spravné
vertikalni polohy, nikoliv horizontalni. Pfi tomto cviCeni klademe daraz na zanofeni paze

ve spravném poradi. Ruka by méla jit do vody dfive nez loket!

Zdroj: vlastni zpracovani

5.4 Souhra

Kraulové paze na suchu

e Cil: koordinace pohybu pazi a dychani.

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 paze ve vzpazeni a prava paze v pripazeni. Hlava je
v poloze vydechu, pohled sméfuje dola. Prava paze dokonCuje zabér a zaCina se vytahovat
,,Z vody,“ leva paze vykonava ptipravnou fazi na zabér ve vzpazeni. B€hem prenosu pravé paze,
leva paze zahajuje zabér. V momenté, kdy prava paze dokoncila prenos a ,,ponofila se do vody,
leva paze se nachazi ve druhé polovin€ zabéru. Prava paze zahajuje pfipravnou fazi a leva paze
dokoncuje zabér a zacina se vytahovat ,.z vody.“ Po dokoncCeni pienosu levé paze je zaroven
dokoncen jeden pohybovy cyklus pazi.

Kdyz si plavec osvoji koordinaci pohybti hornich koncetin pfidavame dychani. Nadech

je provadén na jeden a pul pohybovy cyklus pazi tzn. na tii zabéry 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 mél plavec nachazet opét ve vychozi pozici pazi (levd paze ve vzpazeni, prava
v pfipazeni). Béhem pifenosu 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
tfi zabéry. Nyni by se m¢l nachazet v opacném postaveni pazi (leva paze v pfipazeni, prava ve
vzpazeni). Nadech je proveden na opacnou stranu (na levou stranu). Takto pohyb nékolikrat za
sebou opakujeme.

Po uspéSném zvladnuti koordinace pohybu pazi a dychani prenaSime naucenou

dovednost do vodniho prostfedi, kdy plavec plave celym kraulem.

Dobihacka

e C(Cil: odstranéni dobihani pazi v pfipazeni, nacvik Sestidobého kraulu.

e Pomtucky: zadné, (plavecka deska).

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

CviCeni lze vyuzit i na nacvik Sestidobého kraulu, ktery vyuziva Sesti kopu dolnimi
koncetinami na jeden pohybovy cyklus pazi. To znamen4, Ze na jeden zabér paze musi plavec
provést tfi kraulové kopy. Vyhodou pfi tomto cviCeni je vyrazné oddéleni jednotlivych zabéra,

béhem nichz si plavec muze spocitat kolik kopt provede pii 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 mél mit hladinu vody v urovni svych ramen. Pohyb
zacina hlubokym nadechem. Po dokonceni nadechu se plavec potapi pod vodu do pozice diepu.
Béhem potopeni hlavy pod vodu dochéazi k mohutnému vydechu nosem 1 usty do vody (viz
Obrazek 52). Délka doby, kdy je plavec pod vodou, zalezi na délce jeho vydechu. Po dokonceni
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. Pti cvi¢eni opakujeme minimalné

deset vydechu 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 vpred nebo vzad ve vodé. Béhem kotoulu se nachazi v pozici hlavou
dolq, ktera nuti plavce vydechovat nosem do vody. Kdyby nedoslo v této pozici k vydechovani
nosem, tak voda by zatekla do nosu, coz je pro plavce nepfijemné. Pii zvladnuti kotoulu vpied
i vzad provadime, co nejvyssi mozny pocet kotouli za sebou bez provedeni nadechu.
Pti provedeni nékolika kotould za sebou je vydech do vody dlouhy, coz ma pozitivni vliv

na zvétSeni vitalni kapacity plic.
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6 Videoukazky

Hlavnim vystupem této bakalafské prace jsou videoukazky, které znazoriuji nejcasté)si
chyby v provedeni plaveckého zpusobu kraul, cviCeni zaméfena na jejich napravu a spravné
provedeni kraulu. Nize jsou sepsané informace k videoukazkadm a odkaz pro jejich zhlédnuti
a stazeni. Soubor je rozdélen na pét hlavnich slozek (poloha téla, pohyb dolnich koncetin, pohyb
hornich koncetin, souhra a dychani). Po rozkliknuti hlavni slozky se objevi né€kolik slozek,
ve kterych se nachazi video zaméfené na spravné provedeni, dale videa s chybami a soucasné
je k jednotlivym chybam pfifazeno i video s napravou chyby.

Videa byla vytvorena v ramci tréninki vodni zachranné sluzby Jablonec nad Nisou
a v 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 natoCena na zafizeni iPhone X, Xiaomi redmi 9, GoPro Hero5

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

Nazev: Plavecky zpusob kraul

Rok vzniku: 2023

Kamera: Veronika Halbichova, Magdalena Hubackova
Strih: Veronika Halbichova

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

Velikost souboru: 1,34 GB

Format videi: MOV

Plavci: Tereza Grusova, David Halbich, Jana Dvorakova, Jakub PecCenka, Marcela

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

Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/13iHfOXfNNCyu-POS5jrZSrEXINI6JEVPd
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7 Zavér

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo poskytnuti materialu pro vyuku plaveckého zptisobu
kraul. Plavani je v dneS$ni dobé velmi oblibené a je oznaCované Iékaii jako jeden
z nejprinosnéjsich sportd ze zdravotniho hlediska. Je také dulezitym lécebnym prostfedkem,
ktery mé pfi spravném provedeni pozitivni vliv na pohybovy systém ¢loveéka. Plavani je vhodné
pro lidi trpici nadvahou ¢i obezitou, protoze télo je vlivem vodniho prostfedi nadlehcovano
a nepfetézuje tak klouby. DalSim pozitivnim pfinosem tohoto sportu je vSestranné zatézovani
svalstva, a to predev§im velkych svalovych skupin. Obzvlasté pak plavecky zpusob kraul je
naSemu zdravi velmi prospéSny. Veskera zminéna pozitiva plati v okamziku, kdy je plavecky
zpusob z hlediska jeho techniky spravné proveden. Béhem plavani mohou vznikat chyby,
které by pfi dlouhodobém opakovaném pouzivani negativné ovliviiovaly nase zdravi.

Hlavnim pfinosem bakalarské prace je poskytnuti materialu pro Sirokou vetejnost,
studenty, ktefi se zamé&tuji na studium télesné vychovy a plavani, a také trenérim plaveckych
oddilt 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 predchazeni vzniku chyb, které by vlivem jejich
dlouhodobého trvani mohly ohrozit zdravi ¢lovéka.

Hlavnim vystupem bakalatské prace jsou videoukazky, které znazornuji nejCastéjsi chyby
pfi nacviku kraulu, jejich napravu a spravné provedeni. Videa poukazuji na chyby, kterym je
potfeba se béhem plavani vyvarovat tak, aby bylo technické provedeni, co nejefektivnéjsi
a zdravi prospésné. Videoukazky jsou pak slovné popsany v zavérecnych kapitolach bakalarské
prace.

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

plaveckych zptisobt. Dale se zaméfuje pouze na plavecky zpusob kraul.
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Prilohy
Priloha 1 Videoukazka (vlastni zpracovani)

Ptiloha 2 Souhlasy s pouzitim fotografii a videoukazky

67



Priloha 1
Videoukazka

(vlastni zpracovani)
Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/13iHfOXfNNCyu-POS5jrZSrEXII6JEVPd
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Priloha 2

Souhlasy s pouzitim fotografii a videoukazky dle GDPR

(vlastni zpracovant)

SOUHLAS $ PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEOQ ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a nisl. zdk. & 8972012 Sh., Obfanskébo zikoniku a €. T GDPR

Ja, nife podepsany/a: .

TEREZ A GRUSOVA

Voalin 42 Lolovag w k1 4604
44, 499

Jména a pijmeni:

Trualé bydlisté:

Datum narazeni:

Néazev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichowd, mar, 31.05.2001, bytem lablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (ddle jen ,studujici”], pouiila vytvofené fotografie nebo audio/videe zéznam mé osoby/mého
ditéte (dale jen materidl). Ddle souhlasim s uZitim pofizenych fotografii a audic/video materiall, af uz
v podobd hmotné & @ to zejména

1. Studujici Je oprdvndna ulfit fotografie a audiofvideo materidl pro svou vlastni potiebu
a pro Géely prezentace své bakaldfské prace na viech socidlnich sitich a webowjch strankich, které zfizuje
Katedra télesné wychovy a sportu, Fakulta pfirodevEdni-humanitni a pedagogickd Technické univerzity
v Liberci {dale jen TUL).

2. Dile je studujici @ TUL oprdwnéna poskytnout licenéni opravndni k uditi fotografii
a audiofvideo materiall jako swych autorskyich dél, tfetim osobdm, a 1o pro Glely reklamni (komeréni)
iredakEni.

Souhlasim s tim, Ze fotografie a audio/video materidly mohou byt zménény, pouity jake soutdst dila
souborného nebo miife byt poudita poure jejich éast.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadné i ve spojeni s mymi identifikaénimi udaji vide
zpracovdvali za Ufelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowjch strankéch a za Ggelem
poskytovan! licenc! k témto materidiiim. Konedngm spréveem osobnich Gdaji je Technické univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Uiberec 1, I€: 6747885, https:/ fvaw tul.caf,

MNa fadny wykon CEinnosti voblasti ochrany osobnich Gdajii dohliZi na Technické univerzité
w Liberci povifenec pro ochranu osebnich ddajl, na kterého se miiete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverensc@tul.cz

Prohtaduji, e jsem si vidom/a, Je tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruéenym na
poverenec@tul.cz pipadné zprivou dorulenou na daldi kentaktni mista uvedena v zdsadach 2pracovini
asobnich idaj uvedench na web. strénkdch TUL Beru na védomi, #e odvoléni souhlasu plisobi pouze do
budoucna a neni tedy dotfena zdkonnost pfedchoziho zpracovéni zalozeného na tomto souhlasu (pied
jeho odvalinim).

Vice informaci o zpracovani oscbnich ddajd a o souviseicich prévech subjektd adaji naleznete na
hitps:/{www.tul.cz/univerzitafuredni-deska/ochrana-osobnich-udaju/,

Prohlaguji, #e vyge uvedenému textu piné rozumim a stvrzuji ho swym podpisem dobrovolng.

4% 25 podpi é“m}*“}ﬁr

V Jablonci nad Nisou dne

V pfipadé, Ze osoba, jejiZ fotografie jsou pofizovdny, nedosahla véku 18- let, nebo neni pravné zplsabila
k podpisu tehato souhlasu, podepRe souhlas jeji oprévnény rdstupce.

Iméno a pfijmeni oprivnéného zdstupce:

Viablonci nad Nisou dne w.......

.. podpls opravnéného zastupce ... ..

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEO ZAZNAMIU
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zik. £ 892012 Sh., Obfanského zikoniku a . 7 GDPR

14, nife podepsany/d:

IJméno a pHjmeni: JARUE, PECENKA

Trvalé bydlisee: LuFickd.. 31600 ... IABLNEG....... NAD. Misou 4tsor
Datum narozeni: 20.2.2004

Nézev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichowd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Misou, Podhorskd
1667/111 (déle jen ,studujici"), poufila vytvofené fotografie nebo audiofvideo zdznam mé osoby/mého
ditéte (ddle jen mauerlal) Dile souhlasim s ulitim pofizenych fotografii a audio/video materidld, at uz
v podobé hmotné & digitaliz a to zejména ndsledujicim zpdsobem:

L. Studujici je oprédvnéna ufit fotografie a audic/video materidl pro svou viastni potfebu
a pro Gfely prezentace své bakaldfské prace na wiech socidlnich smrh a webowjch strankich, které zfizuje
Katedra t&lesné wichovy a sportu, Fakulta pfir ia Technické univerzity
 Liberci (déle jen TUL).

2. Dile je studujici a TUL oprévnéna poskytnout licenéni opréwnéni k ufiti fotografif
a audio/video materidl jako svych autorskych dél, tfetim osobdm, a to pro Gfely reklamni (komereni}
i redakéni.

Souhlasim s tim, 7e fotografie 2 audio/video materidly mohou byt zménény, poulity jako soudst dila
souborného nebo miZe byt poufita pouze jejich &dst.

Souhlasim s tm, aby studujici a TUL, tyto materidly piipadné i ve spojeni s mymi identifikacnimi daji vise
zpracovévali za Gfelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowych strdnkdch a za ucelem
poskytovdni licenci k témto materidlim. Koneénym spraveem osobnich ddajii je Technickd univerzita
w Liberci, Studentska 1802/2, 461 17 Liberec 1, IC: 6747885, hitps://www.tul.cz/.

Na fddny wvykon Einnosti voblasti ochrany osobnich Gdaji dohlifi na Technické univerzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osebnich ddaji, na kterého se miiete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec @tul.cz

Prohladuji, fe jsern si védom/a, fe tento souhlas mahu kdykoli odvalat, a to emailem dorufenym na
poverenec@tul.cz pripadné zprivou derufenou na dalii kontaktni mista uvedend v zasadach zpracovani
osobnich ddaji uvedenych na web. strﬂnkéch TUL. Beru na védoml. #e odvolani souhlasu plsobi pouze do
budeucna a neni tedy dotfena ho na tomto souhlasu (pfed
jeho odvoldnim).

Vice informaci o zpracovani osobnich Lideja aao souv\se]m:h prhe:h subjektis ddaji naleznete na
hrtps:/Awvew.tul.czfunivarsita furedni-desk

Prohlaguji, fe vjde uvedenému textu piné rozumim a stvrzuli ho swm podpisem dobrovolng.

2:3.2073.. podpi L:!

V pfipadé, Je osoba, jejii fotografie jsou pofizovény, nedosdhla véku 18-ti let, nebo neni pravné zpdsobild
k podpisu tohoto souhlasy, podepite souhlas jeji apravnény zastupce.

V Jablonci nad Nisou dne ,2-

Jména a piijmeni opravnéného zéstupce:

PaviiNA_ PEEENKOVA

v sablonci nad Nisou dne 2.3+ 2a23... podpis oprévnénéno zastupee
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SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEQ ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a nisl. zak. & 892012 Sh., Obéanského zikoniku a &l 7 GDPR

14, niZe podepsany/4:

Jména a pijmeni: DAYID HALRICH -

Trvalé bydlittd: FONHORSE A’ A6CFIAH JABLONEC MAD IS0 466 O
Datum narozeni: 66 /"kff?Z

Nizev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichowa, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd
1667/111 (dale jen ,studujici”), pouZila wytvofené fotografie nebo audicfvidea zdznam mé osaby/mého
ditéts (dale jen material), Dale souhlasim s ufitim pofizenych fotografii a audio/video materidll, af ui
v podobé hmotné & digitalizované (nehmotné), a to zejména nasledujicim zplsobem:

1. Studujici je oprévnéna uiit fotografie 2 audio/video materidl pro svou wviastni potfebu
2 pro ddely prezentace své fské prace na vech socidlni a webowjch strénkdch, které zfizuje
Katedra télesné vychovy a sportu, Fakulta pfirodovidnd-humanitni a pedagogickd Technické univerzity
v Liberci {déle jen TUL).

2. Dile je studujii a TUL oprivnéna poskytnout licenéni oprivnéni k uiiti fotografii
a audio/video materidlil jako swjch autorskjch dél, tetim osobdm, a to pro Géely reklamni {komeréni)
i redakeni.

Souhlasim s tim, 3 fotografie a audio/video materily mohou byt zménény, poudity jako soutdst dila
souborného nebo miife byt poufita pouze jejich East.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadné | ve spojeni s mymi identifikatnimi ddaji vyie
apracovdvali 1a Gfelem archivace, prezentace na sacidlnich sitich a webowjch strankdch a za Géelem
poskytovdni licenci k témto materidlim. Konetnym sprévcem oscbnich Odaji je Technickd univerzita
w Liberei, Studentskd 1402/2, 461 17 Liberee 1, IC: 6747885, https://www.tul.cz/,

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

Prohiaduji, fe jsem si védom/a, fe tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruéenym na
poversnec@tul cz piipadné zpravou dorudenou na dalii kontaktni mista uvedend v zasaddch zpracovani
asobnich Udaji uvedenyich na web, strinkdch TUL. Beru na védomi, fe odvoldni souhlasu plsobi pouze do
budoucna a nenf tedy dotfena zpracové na tomto souhlasu (pfed
jeha odvolanim).

Vice informaci o zpracovani osobnich Gdajl a o souvisejicich privech subjektl Gdaji naleznete na
https://www tul.cz/univerzita/uredni-deska/ochrana-osobnich-udaju/.

Prohlatuji, Fe wile uvedenému textu piné rozumim a sturzuji ho svm podpisem dobravolné.

.f’;)

)

14 32023

VlJablonci nad Nisou dne podpi

V piipadé, fe osoba, jejf? fotografie jsou pofizovany, nedosahla viku 18-ti let, nebo neni pravné zpilisobild
k pedpisu tohoto souhlasu, podepile souhlas jeji opravnény zastupce.

Jméno a pfijmeni oprévnéného zéstupce:

Vablonci nad Nisou dne ...

... podpis opravnéného zastupce |, ,,

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFIVAUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zdk. & 89/2012 Sh., Obéanského zikoniku a &l 7 GDPR
14, niZe podepsany/4:
Jméno a pfijment:

- ! ; [ 4
DAGIAR TUORANOVE [ Ak DUTRAL )

E— ENOFL)HOVAT 73 JAhLopee mvad (i
Datum narozeni: ﬁ’\;’ 7{7&2 LAAE G, 2o "
Nézev akee: aon

Souhlasim s tim, aby veronika Halbichovd, nar. 31,05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorska
1667/111 [dale jen ,studuficl”), pousila vytuoFend fotografie nebo audio/video ziznam mé osoby/mého
ditéte [déle jen materidl). Dale souhlasim s ufitim pofizenych fotografii 3 audio/video materidld, at ui
v podabé hmotné éi digitalizované (nehmotné), a to zejména nasledujicim zpisobem:

1. Studujici je oprévnéna uZit fotografie a audiofvideo materidl pro svou vlastni potfebu
@ pro difely prezentace své bakaldfské prace na viech socialnich sitich a webowjch strankach, které zfizuje
Katedra télesné wychovy a sportu, Fakulta pfi ia Technické univerzity
w Liberci {déle jen TUL)

2. Déle je studujici a TUL oprdvnéna poskytnout licenéni oprawvnéni k wditi  fotografii
a audio/video materidld jake swich autorskych dél, tfetim osobdm, a to pro Uéely reklamni (kameréni)
i redakéni.

Souhlasim s tim, e fotografie a audio/video materidly mohou byt zménény, pouity jake soufdst dila
souborného nebo miZe bjt pouita pouze jejich East.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadné i ve spojeni s mymi identifikaénimi ddaji wie
zpracovévali za Gfelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webovjch strankach a za Ggelem
poskytovani licenci k témto materialim. Koneénym sprivcem osobnich ddajil je Technickd univerzita
w Liberci, Studentskd 1402/2, 461 17 Liberec 1, I: 6747885, https://www.tul.cz/.

Ma Fidny vykon Einnosti voblasti ochrany osobnich Gdajli dobliti na Technické univerzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich ddajd, na kterého se milete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz

Prohladuji, ie jsem si védom/a, e tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruéenym na
poverenec@tul.cz piipadné zprévou doruenou na dalil kentaktnl mista uvedend v zdsadach zpracovani
osobnich tdajii uvedenych na web. strankach TUL. Beru na védomi, ke odvoldnisouhlasu plsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotfena zdkonnost predchoziho zpracovdni zalokeného na tomto souhlasu (pied
jeho odvolanim)

Vice informaci o zpracovani osobnich ddaji a o souvisejicich pravech subjekti Gdaji naleznete na
hitps://www.tul.cz/univerzita/uredni-deska/ochrana-osobnich-udajuf.

Prohlaguli, fe vite uvadendmu textu piné rozumim a stvrzuji ho svjm podpisem dobravolng
/

5 -’7’/ An
V Jablonci nad Nisou dne%:3. L0473 . padpls. g b

V pFipadé, 7e osoba, jejii fotografie jsou pofizovdny, nedosdhla viku 18-t let, nebo neni prévné zpsobits
k podpisu tohoto souhlasu, podepise souhlas jeji opravniény zdstupce.

Iméno a pfijmeni updungného aésiupce

i e DLokatoims

P
v Jablonci nad Nisou dne 8.3, 4042

.. podpis opravnéného zistupce ..



http://3i.05.20Ol
http://rwiwreriec.iBtul.cj
http://tul.cz/univerzita/urediii
http://yjww.tkil.cz
http://3i.OS.2001
http://www.tul,cz/
http://gJtul.cz

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFII/AUDIO/VIDEQ ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zak. & 89/2012 Sb., Obéanského zikoniku a 8. 7 GDPR

4, nite podepsany/d: e

Jméno a prjment: Haccela,  Silliahove

Trvalé bydlité: P!, 405, blose w M bo8 01
1%.8 195

Datum narozeni:
Nazev akce:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichowd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorskd

1667/111 (déle jen ,studujici”), poufila vy nebo zdznam mé osoby/mého
ditéte (dale jen material). Uile souhlasim s uiitim pofizenych fotografil a audio/video materidli, at u
v pedobé hmotne & a to zejména

1. Studujici je opravnéna ufit fotografie a audiofvideo materidl pro svou viastni potiebu
a pro tdely prezentace své bakaldfské prace na viech socidlnich smcn awebovjch stnnkéch které zfizuje
Katedra télesné vyichovy a sportu, Fakulta pfir ickd Technické univerzity
v Liberci (dale jen TUL).

2. Ddle je studujici a TUL licengni ik uliti forografil
a audio/videa materidlil jako swych autorskyeh dél, tietim osobdm, a to pro Géely reklamni (komeréni)
[ redakénl.

Souhlasim s tim, Ze fotografie a audiofvidee materidly mohou byt zménény, poudity jako soutdst dila
souborného nebo mize bt poufita poure jejich Est.

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyta materidly pripadnéi ve spojeni s mymi identifikaénimi Gdaji wyie
zpracovdvali za déelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowych strankdch a za Ggelem
poskytovani licenci k témto materidlim. Koneénym spraveem osobnich Gdaji je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 140272, 461 17 Liberec 1, IC: 6747885, hitps://www.tul.cz/.

Na fadny wjkan ginnosti voblasti ochrany osobnich Gdeji dohliii na Technické univerzitd

v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdajl, na kterého se mijete cbracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohlasuji, fe jsem si wvédom/a, #e tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem dorufenym na
poverenec@tul cz pfipadné zpravou doruéenou na dalsi kontaktni mista uvedend v zasaddch zpracovéni
osobnich idajl uvedenych na web. strdnkdch TUL. Beru na védomi, fe odvoldni souhlasu plsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotéena za pi zpracovani ieného na tomto souhlasu (pied
jeho odvalanim).

Vice Iinformaci o zpracovdni osobnich Gdajd a o souvisejicich pravech subjektd adajd naleznete na
https:/ fwww tul.erfuniversita/uredni-desks/ochrana-osobnich-udaju/

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

- 7z >
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V pFipadé, fe osoba, jejif fotografie jsou pofizovény, nedosahla vEku 18-ti let, nebo neni prévné zplsobild
k podpisu tohoto souhlasu, podepide souhlas jeji opravnény zastupce.

Jméno a piijmeni opravnénéha zastupce:

V Jablonci nad Nisou dne podpis opr TASHPCE <o eaverreeronneos

SOUHLAS § PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a ndsl. zik. & 892012 Sh., Obfanského wikonikn a & 7 GDPR

14, nite podepsany/a

JAwA. Drotn o]
EBTTALAL. SA0L  ABLoRES M et 01
110 4991

Iména a prijmeni:
Trvalé byd|

Datum narozeni:

Nizev akce:

sounlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem Jablanec nad Nisou, Podharsia
1667/111 (ddle jen ,studujiei”), pouita vy nebo audi zdznam mé osoby/meho
ditéte {dile jen materidl). Ddle im s ugitim pofi fotografii a audio/s af uf
v podobé hmotné & [ ( a to zejména i

1. Studujici Je oprdvnéna ulit folografie a audiefvidec materidl pro svou wviastni potfebu
2 pra éely prezentace své bakalafské prace na véech socisinich sitich a webavych strankach, které 2fizuje
Katedra télesné vychovy a sportu, Fakulta pi a i Technické

w Liberci [dale jen TUL).

2. Ddle je studujici a TUL 3 licenéni kuiit  forografii
a audiofvideo materiall jako swych autorskych del (feum osobam, a to pro ééely reklamni (komeréni)
i redakeni.

tim, Ie a i 0 i
seuborného nebo mike byt poufita pouze jejich gdst.

y mohou byt zménény, pousity jako soucast dila

Sauhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materidly pfipadni i ve spojeni s mymi identifikaénimi ddaji vite
zpracovévali za Géelem archivace, prezentace na socidlnich sitich a webowjch strénkich a za Gelem
poskytovani licenci k témto materialim. Konednym sprivcem osobnich ddajl je Technickd univerzita
v Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, I€: 6747885, https://vrww.tul.cr/.

Ma Fadny wkon ginnosti voblasti ochrany osobnich Gdaji dohlifi na Technické univerzitd
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdaji, na kterého se mijete obracet prostiednictvim
e-mailu: povereneci@tul .cz.

Prohiasuji, ze jsem si vidom/a, fe tento souhlas mohu kdykoli odvalat, a to emailem doruZenym na
poverenec@tul,cz pripadné zpravou doruenou na dalsi kontaktni mista uvedens v 2dsaddch zpracovani
asobnich tdajil uvedenich na web. strankich TUL Beru na védomi, 2e odvoléni soublasu pitsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotdena na tomte scuhlasu (pred
jeho oduolanim).

Vice informaci o zpracovani osobnich Udajd a o souvisejicich prévech subjektd Gdaji nalemnete na
hittps://www.tul.cz/univerzita/uredni-deska/ochrana-osobnich-udaju/.

ProhlaZ,

e e uvedenému textu piné rozumim 3 stvrzuji ho svim podpisem dobrovolné

oyt
V Jablonc nad Nisou dne . 192225 podpi

V piipads, fe osoba, jejiz Jso wviku 18-t let, nebo neni prévnd zpisobild
k podpisu tohoto souhlasu, podepite mnma;]eﬂ opravnény zastupce.

Jméno a pfijmeni opravnéného zéstupce:

 Jablonci nad Nisou dne podpis
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFI/AUDIO/VIDEQ ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a nasl. zdk. & 892012 Sb., Obéanského zikoniku a &. 7 GDPR
13, nife podepsany/a:
Jméno a pFijmeni:
Trvalé bydliss:

DANEL A AN
Abthrc = A47, w0 AT
A3 & L oo

Datum narozeni:
Nazev akee:

Souhlasim s tim, aby Veronika Halbichovd, nar. 31.05.2001, bytem Jablonec nad Nisou, Podhorska
1667/111 (ddle jen ,studujici”), poulila vy nebo f zéznam mé

ditéte (dale jen materidl). Dile souhlasim s ufitim pofizenych fotografii a audio/video mstenalﬁ at ui
v podobg hmotné ¢ digi atozejména

1. Studujici je oprivnBna ufit fotografie a audio/video materidl pro svou wlastni potfebu
a pro dfely prezentace své bakaldfské prace na viech socidlnich sitich a webowych strankach, ktere zfizuje

Katedra télesné wjchovy a sportu, Fakulta pi a Technicke univerzity
v Liberci (ddle jen TUL).
2. Dile je studujici a TUL ivné licenéni k uHt fotografi

a audiofvideo materialh jako svych autorskych dél, tfetim osobam, a to pro uéely reklamni (komeréni)
i redakéni,

Souhlasim ¢ tim, fe fotografie a audiofvideo materidly mohou byt zménény, poulity jako soutdst dila
soubormého nebo mife byt poufita pouze jejich Zast,

Souhlasim s tim, aby studujici a TUL, tyto materialy piipadnéi ve spojeni s mymi identifikacnimi ddaji vyie
zplawvdvall 78 Ufelem archivace, prezentaoe na soc\élmcn sitich a webowych strankach a za Gtelem

i licenci k témto osobnich Gdaji je Technickd univerzita
w Liberci, Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1, IC: 6747885, https://www tul.cz/.

Na fddny wykon Einnosti voblasti ochrany osobmich Gdajl dohlifi na Technické univerzité
« Liberci povéfenec pro ochranu osebnich Gdajd, na kierého se miZete obracet prostiednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohlatuji, Ze jsem si védom/a, Ze tente souhlas mohu kdykoli odvolat, a te emailem dorucenym na

poverenec@tul.cz pripadné zprévou doruéenou na dalsi kontaktni mista uvedend v zasaddch zpracovani

osobnich tdajd uvedenych na web. slrénkécn TUL. Beru na védomi, 7e od\tolém souhlasu plisobl pauze do

budoucna a neni tedy dotéena na tomto souhlasu {pfed

jeho odvoldnim).

Wice informaci o zpracovani csobnich ddaji a o souvisejicich prévech subjekt Gdajd naleznete na
yeww. tul. niverzi redni hrana-gsobnich-udaj

Prohlaiuji, fe vyie uvedenému textu plné rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolng.

¥ Jablonci nad Nisou dne 253,222, podpi

W piipadé, ie osoba, jejii fotografie jsou pofizovany, nedosahla véku 18-t let, nebo neni prévné rplsobila
k podpisu tohota souhlasu, podepite souhlas jeji opravnény zastupce.

Iméno a piijmeni opravnénéno zdstupce: s
RADEA  pdASTAI rovm

2.4
W Jablonci nad Nisou dne V7 M\Fpodpls rdstupce ...

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFII/AUDIO/VIDEO ZAZNAMU
v souladu s ust. § 84 a nasl. zik. & 89/2012 Sh., Obéanského zakoniku a él. 7 GDPR

14, niZe podepsany/a: ), P’
Kool Jelned,
Rt fooa FE5. = Jo ot . B 4807

21.50

Iméno a prijmeni:

Trvalé bydliEeé:

Datum narozeni:

Nazev akce:

Souhlasim s tim, aby Vercnika Halbichova, nar. 31.05. 2001 h\m:m Jablonee nad Nisou, Podhorskd
1667/111 {dile jen ,studujici”), pousila vytvofené dio/video zaznam mé

ditéte (dale jen material). Dale souhlasim s uitim puﬂzenych fo(ugraﬂl a audio/video materidlt, af ul
v podobé hmotné ¢i digitali a to zejména

1 Studujici je uiit jovidea materidl pro svou vlastni potfebu
2 pro litely prezentace své bakaldfské prace na Viech sociinicn slhch 2 webowjch strankdch, kieré zfizvie
Katedra télesné wichowy a sportu, Fakulta phirod Technické

v Liberci (déle jen TUL).

2. Dile je studujici a TUL licenzni op i k uliti fotografil
2 audio/video materidld jako swych autorskych dél, tietim osobém, a to pro Gfely reklamni (komerzni)
i redakéni.

Souhlasim s tim, 3 fotografie a audiofvideo materidly mohou byt zménény, poulity jako souZdst dila
soubomého nebo miie byt poufita pouze jejich Zast.

Souhlasim s tim, aby studujic a TUL, tyto materidly pnpaune ive spojeni s mymi identifikacnimi udaji wyse
zpracovévali za dtelem archivace, na sitich a i a 2a ugelem
poskytovani licenci k témto materidlim. Konenym spravcem osobnich idajd je Technickd univerzita
v Liberei, Studentské 1402/2, 461 17 Liberec 1, I€: 6747885, https:/fwww.tul.cz/.

Na fédny wikon gnnosti voblasti ochrany osobnich Gdajii dohlifi na Technické univerzité
v Liberci povéfenec pro ochranu osobnich Gdajd, na kterého se miiete obracet prostfednictvim
e-mailu: poverenec@tul.cz.

Prohlaiuji, fe jsem si védom/a, e tento souhlas mohu kdykoli odvolat, a to emailem doruZenym na
poverenec@tul cz pfipadné zpravou dorugenou na dalsi kontaktni mista uvedend v zésadach zpracovini
osobnich ldajd uvedenych na weh. strnkdch TUL. Beru na védomi. e odvoléni souhlasu pdsobi pouze do
budoucna a neni tedy dotéena zpracovani na tomto souhlasu (pied
jeho odvolénim).

Vice Informacl o zpracovan osobnich Gdaji a o souvisejicich pravech subjektd Gdajii naleznete na
hitps:/fwww tul cxfuniverzitafuredni-deska/ochrana-osobnich-us

Prohlaguji, Ze vie uvedenému textu piné rozumim a sturzuji ha swm podpisem dobrovolné.

B 7oy
V Iablonci nad Nisou dne .29, 2. 2942 podpi ? dme il

W pfipadé, fe osoba, jejiz fotografie jsou pofizovdny, nedosdhla véku 18- let, nebo neni prévné zplsobild
k podpisu tohoto souhlasu, podepiie souhlas jeji opravnény zastupce.

JIméno a piijmeni opravnéného zastupce:

M ./ZA//?//L///“///f -

T F LT anis sdstupce M

W Jablonci nad Nisou dne



http://3i.05.20O1
http://www.tul.cz/
http://www.tul.cf/
http://www.lt.%5b..::�/univer�ila/Lrpdni-dpska/achrar.a-nsobnich-udaiij/
http://vi.ee
http://www.tul-ra/
http://tioveienecfaiul.cz

