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1 Uvod

Volny plavecky zjisob, poddmito slovy se skryva vice, nez si dokdZzeme
piedstavit. Volny plavecky Zysob kraul je v 21. stoleti fenomén mezi plavaniaklad
byl dan na prvnich olympijskych hrach v roce 188@nati s uéenou délkou. Od té
doby se samotné plavani a samotny kraul posunoékalik mist dale. Dnes je kraul
kralovskou disciplinou a je to n€jangjsi zpisob, jak pekonat danou plaveckou
vzdalenost v co nejlepSitase. Nejvice se nam do p&nvryli, Mark Spitz a Michael
Phelps. Svymi vykonyievazi na olympijskych hrach dokazali oslovit Sirokou
verejnost a dali tak impuls k tomu, aby s€aa mluvitéim dal tim vice o plavani.

Kraul je vhodny pro vSechnykové skupiny, pokud chceme ale v plavani
né¢eho doséhnout, jéeba z&it uz od ranéhodstvi a postuptise zlepSovat. Pro dobré
zvladnuti kraulu je dlezité mit dobe zvladnutou techniku. Kazdy se plavcem nerodi,
vétSina z nas se to musi kauExistuje jiziada publikaci, které se této problematice
vénuji a jsou snadno dostupneé.

V této bakal&ské praci bude snaha tento problémgjeste minimalizovat,
popisem nejastjSich chyb a navrzenim &éni, kterd by a byt snadno zvladnutelna
pro plavce i neplavce. Na vyukovém DVD by silikazdy najit svoji chybu a naslegin

cviceni, ktera by danou chybu odstranila.



2 Metodologicka vychodiska

2.1 Cil

Cilem této bakal&keé prace je sestaveni metodi¢dy pro detekci a korekci
chyb u studerit PF JCU oboru TVS u plaveckéhoispbu kraul progednictvim
vyukového DVD.

2.2 Ukoly

* ReSerSe literatury
* Pojmenovani chyb (detekce)

» Sestaveni c¢eni pro opravu (korekci)

2.3 Metodika prace

Zpracovani bakatgkeé prace bylo zhotoveno metododastréného pozorovani
a obsahové analyzy. Metodou obsahové analyzy jgmmo objektivig, kvantitativre
a systematicky popisovat Ustni, pisemné a vizybrmeny jako jsou: knihy, internet,
videa, ¥decké prace atd. Zpracovava sétyrobsah kvantitativnino charakteru
v kvalitativni podoB a jejich vyjadenim se déle interpretuji (Stumbauer, 1990). U
DVD videa byla provagha metoda zZtastreného pozorovani, kdy jsme si stanovili

chyby u kraulu, vyhodnotili je a naslednataili.

2.4 Vyzkumny soubor

Prvni skupinu tviili studenti PF JCU oboru TVS. Vzorek obsahovalesed
student, z nichz bylo cilenym vyyem vybranaitrnact lidi. Ri vybéru bylo pouzito
nekolik kritérii. Student se musel kladwyjadit k nat&eni, ve své plavecké technice
musel provad& urcenou chybu a roli hralo i pohlavi studénSnahou bylo praci vyvazit
tak, aby byla rovnogrné zastoupena @pohlavi.

Druhou skupinu tvitl Jakub Meloun a Cyril Sokol. Vybral jsem si typavce
pro jejich dlouholetou zkuSenost s plavanim. Cgakol je byvaly zavodni plavec za
Jihlavu a trenér plaveckého oddiliCeskych Budjovicich steji jako Jakub Meloun,

ktery byl navic ve vytru reprezentace v plavadeské republiky.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 ResersSe literatury
Miroslav Hoch a kolektiv, Plavani (Teorie a did&), Praha, 1983.

V této knize najdeme vSe, co o plavanirpbtijeme ¥dét. Nejvice jsenterpal
z historie plavani, kde se popisuje jaktswvy vyvoj, tak plavani do vydani této knihy.
Najdeme zde veskeré zaklady o plavani a to biomrmeknatechniky jednotlivych
plaveckych zfisohi, sportovni plavani, skoky do vody az po metodilaveckych
zpasohi. Mnoho autot, ze kterych jsem dakerpal, se nechalo touto knihou inspirovat
hlavné v oblasti historie a biomechaniky plavani.

L. Bank, Plavecky vycvik, Olomouc, 1991

Zameérem gchto skript je doplnit a shrnout poznatky z oblasiveckého
vycviku a osvoijit jednotlivé stimé webni postupy jednotlivych plaveckychizohi
pii vyuce studerit.

Tarana Bllkova a kolektiv, Plavani (zdokonalovaci plaveckaka), Praha, 1998.

Tato metodicka firucka je utena witelim pro vyuku plavaniigdevsim na 2.
stupnich zakladnich Skol a viceletych gymnaziielddbrym metodickym zasobnikem
pro studenty fakult se zasfenim nadlesnou vychovu.

Josef Giehrl, Michael Hahn, Plavani, Miinchen/ Geng)&2000Ceské Budovice,
2000

Tato kniha se podrobji vénuje vSem plaveckym #gohim a jich chybam a
navrhuje cuieni k jednotlivym zpsobim. Je vhodna pro Zateini plavce a trenéry
diky prehlednému urovnani obsahu a négpdotografii a obrazkk dané problematice.
Dale se snaZi popsat planovani a uskta plaveckého tréninku a hram ve ¥od
Zderek Hofer & kol., Technika plaveckychigohi, Praha, 2000.

Publikace se&nuje vyvoji plaveckych technik po Zmach spoléenského
postaveni \Ceské republice. Najdeme zde jak zakladni pojmypesitré rozebrani
biomechaniky. Déle tato kniha pojednava o vyvagivelckych technik a rozebira
jednotlivé faze u plaveckych apohi, ze kterych se dalo ha@jierpat.

Maglischo, E. W., Schwimming Fastes, (The Essamti@ience on technice) United
Kingdom, 2003.
Kniha zatim nemaipklad, proto sem si doslo¥prelozZil jen rékolik stranek,
které jsem pro svou praci peboval. Najdeme zde podrobné grafy &asavanim
10



pohybu v prostoru dase, ale také tréninkové jednotky a kompletni roptbaveckych
zpasohi.
Michael Pédroletti, Od Splouchani k plavani, EdigsoAmphora, 2004, Praha, 2007.
Kniha se snaziijblizit uzitenost plavani i naSemu Zivotu. Je zatiena na
uplné plavce z&teiniky. Popisuje plaveckouipravu a bezpmost dti v plavani a
jednotlivé cviéebni postupy, jak s plavanim a jednotlivymi plasgokzpisoby z&it.
Irena Cechovska, Tomas Miler, Plavani (druhégpracované vydani), Praha, 2008.
Tato kniha je jednou z publikaci, ktera se da lebitinelmi kladré. Pojednava o
plaveckych dovednostech, jak s#tylavat a rozebira plaveckéigmby. Popisuje
vybaveni pro plavce a mysli i na plavani jako celathi pohybovou aktivitu. Z celé
fady kapitol bylo nejviceerpano z fyzikalnich zakonitosti ouiivjici techniku plavani.
Tato publikace je nejvice srozumitelna ze vSeatrékbyli k dispozici.
Karel Fromel, Kompendium psani a publikovani v kinapologii, Olomouc, 2002.
Podle této knihy jsem @il pii sestavovani bakaiské prace. Dodrzoval jsem
jista nezbytna publikani, formalni a eticka pravidla, ktera mi pomohlarientaci

s tvaenim odborné préace.

3.2 Historie plavani

Hledéani prvotnich poznaiko plavani je dlouhodobou cestou. Ze starych
pisemnych odkazse nizeme domnivat, Ze plavani pkt k zakladnim pohybovym
dovednostem, které tehdejSi obyvatelstvo dokazdbdat jako kazdodenni gebu,
nag: chaze, k&h, Splh, hod fednétem atd. Jednou z moznych teorii je, Ze se lidé
pokouSeli napodobovat zata, ktera pozorovalifpplavani ve vod. Nemyslime tim
vodni Zivaichy, ale mdme na mysli suchozemskou faunu, kieogebovala dostat
pies korytarek @i migraci k pastvindm, nebo obojzivelnikii fjovu potravy. Tyto
dovednosti musallovek ovliadat, pokud ckit prezit v tehdejSim, pro nas dnes
nehostinném g€ (Hoch a kolektiv, 1983).

Na dalSim vyvoji plavani hrali zasadni roli otréikd'i se nemuseli zabyvat praci
a wnovali se rozmachu uwni a zakladm veéd. Do rodin si brali titele, ktei ucili
jejich potomky vzdlani a tedy i&glesné vycho¥ (Hoch a kolektiv, 1983).

Jasné dkazy o plavani mame z Egypta a to z let 3200pl. Byly nalezeny
vazy a sosky, na kterych je znazolovek v horizontalni poloze.iPpohledu na tyto

obrazce je mozné vitljednu ruku ve vzpazeni a druhou &am v zapaZeni a nohy
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v prodluzenidla. Tento zfisob fipomina nejvice plavecky apob kraul (Hoch a
kolektiv, 1983).

Dulezitym prelomem v plavani je vliRecka. Plavat setilo na gymnaziich a
také bylo pouzivano v arméadi bitvach jednotkyeckych bojovnik plavali k lodim
jejich negratel a zfisobovali zmatek v jejickadach. Tento Zfsob i jiné se pakignesl|
doRima, kde se fizeme déist nagiklad o placeni za ponor do potopenych lodi, ze
kterych vynaseli lidé nejzrejSi cenné pednety a artefakty (Hoch a kolektiv, 1983).

,,Posledntastiimské epochy je charakterizovana upadk&eshé vychovy.
Roku 394 n. |. zakazal cis@heodosius Velky olympijské hry. Misto zdravého
soutzeni nastoupila éra zapagladiatoti, které kogily obvykle smrti jednoho z nich.
Obdobou gladiatorskych zagage vod byly tzv. naumachie,ipkterych se snazil
jeden zapasnik utopit druhého* (Hoch a kolektivg3,913).

Upadek plavani i celkovélesné vychovy byl poznamenéarek’anstvim. Tato
doba se zapsat@rnym pismem do historie plavanitd§’anstvi zakazovalo pevat o
télo (myt se) a proto vznikalyazné nemoci a epidemie. bou stranku plavani
zaznamenavame az v obdobi humanismu, kdyiazagali psat prvni knihy o plavani.
M. Wynman (1583) napsal prvnéebnici plavani. Nas ale nejvice zajima dilo J. A.
Komenského, ktery ve svém dile Orbis Pictus zoheaziané postupy plavani, kterymi
je mozno pemoci vodni tok. Najdeme zde 5izphi, jak se dostat na druhydh (Hoch
a kolektiv, 1983).

Prvnim zakladm sportovniho plavani dala vzniknout Anglie. Britdkasnik G.
G. Byron greplaval roku 1810 Dardanelskou Uzinu podle stac&é baje o Leandrovi,
ktery tuto Uzinu dlouhou (asi 1400migplavaval kazdy weer za svou milenkou Hérou.
G. G. Byron chil otestovat pravost této baje (Hoch a kolektiv,398V polovire 60
let 19. st., se Zaly zakladat v Londy#prvni spolky patel plavani-plavecké kluby *
(Hoch a kolektiv, 1983). V druhé polowii9. Stoleti, roku 1875 anglicky kapitan M.
Webb greplaval kanal La Manche za 21 hodin a 45min. Ce®9@dzdji, v roce 1971 jej
pieplaval i moravak FrantiSek Venclovskg¢ase 15 hodin a 26 minut (Hoch a kolektiv,
1983). ,,Historickyin lorda Byrona ovlivnil na dlouhd léta vyvoj&aveho plavectvi®
(Hoch a kolektiv, 1983, 14).
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3.2.1 Vyvoj kraulu

,,Jestlize chceme pochopit skiriest, Ze v disciplithoznaené volny zpsob,
plavou zavodnici kraulem, jéeba se vratit do historie plavani* (Hofer & kolQ@D,
45).

V roce 1896, na prvnich olympijskych hrach, byétezeno samotné plavani
s ucenou délkou tr&t ktera ngla byt prekonana dle vlastni techniky plavce. Zavodnici
té doby pouzivalizv. trudgeor{tredZnu). V publikacich se tak&ireme setkat
s nazvem ,,Spétsky rdz“. Mal’ar A. Hajos si vydobyl véizstvi timto zfisobem na 100
metrove trati za 1:22,2 min., (Hofer & kol. 200QHajos plaval s vysoko zdvizenou
hlavou, stidaw zabiral pazemi, kter&gnasel vped vzduchem. Nohama prowad
nuzkovité stihy ve vodorovné rovi& Télo se proto petaelo z boku na bok” (Hoch a
kolektiv, 1983, 38). Tato technika byla ve své &labjrychlejsi, avSak samotny
trudgeon nil vazné nedostatky. ,idkovity zakEr nohou sice utloval plavci velké
zrychleni, to vSak bylo zni@no naslednym pohybem ve &mnplavani. Péateni etapa
vyvoje nejrychlejSi plavecké techniky byla protmgwana s problematikou prace
dolnich koretin i jejich gispivkem k celkové propulzi plavce” (Hofer & kol. 2000,
47).

,»JiZ na druhych olympijskych hrach viiZaroku 1900 vzbudil velkou
pozornost Australan F. Lane, ktery 2zit na 200m v. zpCasem 2 : 25,2 min. Lane
provadl stridavé kopy nohama vertik&lnim 8ram, a to na jeden zé&bjeden kop.
Pohyb vychazel pouze z kolenniho kloubu. Protoaeottechnikou plavali i dalsi
zastupci mladého kontinentu, jako k&tad C. Healy, z&alo se hoviit o australském
kraulu“ (Hoch a kolektiv, 1983, 38). DovrSeni teitynnohou zapdal havajsky plavec
Duke Kahanamoku zavodici za USA na olympijskyclthrée Stockholmu. Na 100
metrove trati v. zp. docildasu 1: 03,4 min. Kopy byly vedeny vertikalnimé&em a
pohyb vychazel z Kielnich klouti (Hoch a kolektiv, 1983; Hofer & kol., 2000).

Meznikem ve vyvoji kraule je americky trenér Badtra jeho plavec J.
Weissmillller, ktery se jako prvni dostal pod minewwranici na 100 m v. zp. Rekord
padl 9.cervna 1922 ¢ase 58,6 s. Oba prosazovali vysSi polohu ramebshfraci
nohou s Sestitderovou souhrou a u¥nirsvati béhem enosu paze (Hoch a kolektiv,
1983; Hofer & kol., 2000).

DalSi kapitolu kraulu piSe fazégnosu paze. Podleignbu genosu se dily

razné Skoly, které se pojmenovavaly podle jejich playako J. Weissmililler a
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americka Skola, F. Cisk a miiarsky kraul, H. Furuhashi a japonsky kraul a d&&nos
paze byl dote viditelny nad hladinou, a proto trénéohli snadno od vynikajicich
plaval odpozorovat jejich zisob. Zasadnifelom je v padesatych letech 20. stoleti,
kdy prichazi vydobytky moderni doby a to flmové zazngmog vodou atzné
vyzkumné metody. Nejvice na tom ziskali v roce 18&®lympijskych hrach

v Melbourne domaci plavci jako D. Fraserova, J.rid#s, sourozenci Konradsovi a
dalsi, ktei se zapsali do plaveckycksjoh. Metody pouzivané australskymi trenéry jsou
Vv prirozeném vyvoji plavce, a proto se pouZzivaji dodmeésavaji zaklad pro tveni
novych plaveckych rekotd(Hoch a kolektiv, 1983; Hofer & kol., 2000).

3.2.2 Mark Spitz a Michael Phelps
Mark Andrew Spitz

Tento muz, narozen v Kalifornii véstetku Modesto 10. Unora 1950, je
americkym plavcem, ktery se zapsal @irdsvymi vykony na olympijskych hrach
v letech 1968 a 1972, ziskem 11medaili. Na svéntckmid 9 olympijskych zlatych
medaili, po jedné Hbrné a jedné bronzové medaili. Jeho #E§m Usgchem je zisk 7
medaili najednou na olympijskych hrach v Mnictose kterymi se stal nejispgjSim
sportovcem her. Za 8yZivot vytvaril neuwtitelnych 33 sétovych rekord a byl
vyhlaSen S¥tovym plavcem roku v letech 1969, 1971,1972. Azala 2008 si drzel
Své misto v uznavanosti a fiekonatelnosti jeho vykdn tedy celych 36 let, nez jej

piekonal jiny fenomén, Michale Phelps (http://wikipgedrg).

Tabulka 1. Rehled zisku medaili na LOH v Ciudad de Méxiko a midhow Markem
Spitzem (http://wikipedia.org).

Zlato LOH 1968 4x100m volny zfisob
Zlato LOH 1968 4x200m volny zfisob
Stribro LOH 1968 100m motylek
Bronz LOH 1968 100m volny zisob
Zlato LOH 1972 100m volny zpisob
Zlato LOH 1972 100m motylek

Zlato LOH 1972 200m volny zpisob
Zlato LOH 1972 200m motylek

Zlato LOH 1972 4x100m volny zfisob
Zlato LOH 1972 4x100m polohovy zavod
Zlato LOH 1972 4x200m volny zfisob

Vysvétlivky: Cerrg je zvyrazin volny zmsob kraul.
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Michael Phelps

Celym jménem Michael Fred Phelps, narozenc8fvna 1985 v Baltimore, je
povazovan za fenomenalniho amerického plavce.fdti olympijskych rekoritia
zejména sedm stovych rekord v plavani. Na svém kohima 14 zlatych a 2 bronzoveé
olympijské medaile. V roce 2004 na letnich olymipgsh hrach v Aténach ziskal Sest
zlatych a d¢ bronzové a roce 2008 na LOH v Pekingu osm zlatyetaili z osmi
disciplin. Jeho olympijské medaile jsou historickgekordem her. Jako dalSi o¢an
byl vyhlaSen nejlepSim plavcem v letech 2003,2002622007,2008
(http://wikipedia.org).

K plavani je dlezité mit vhodnéctesné dispozice, tak jako je ma Phelps. Ma
dlouhé, Stihlédo s rozgtim pazi 200cm, které jsou nesymetrické k jeho gyEa0cm.
Jeho kratké nohy s ne@mou velikosti chodidel 49,5 cm mu uniod nanejvys dobry
zaker. Mohli bychom se domnivat, Ze Phelps uziggaky novy zdroj dopingu, ale opak
je pravdou. Phelps jgenem Projektudlvéry, ve kterém se sportovci nechavaji testovat,
vice, nez je stanoveno od dopingovych kontrol. Nenpiadé v Pekingu i ped ni byl
testovan vice nez 40 krat (http//wikipedia.org).

Tabulka 2. Behled 8 zlatych medaili ziskanych na LOH v PekiB@08 Michaelem
Phelpsem (http://wikipedia.org).

2. den LOH 400m polohovy zavod 4:03,84¢evy rekord)
3. den LOH 4x100m volny zgsob 3:08,24 (sétovy rekord)
4. den LOH 200m volny zpsob 1:42,96 (sétovy rekord)
5. den LOH 200m motylek 1:52,03 &wvy rekord)
5. den LOH 4x200m volny zfsob 6:58,56 (sétovy rekord)
7. den LOH 200m polohovy zavod 1:54,23¢&tsvy rekord)
8. den LOH 100m motylek 50,58

9. den LOH 4x100m polohovy zavod 3:29,34&(evy rekord)

Vyswetlivky: Cerr je zvyrazgn volny zmsob kraul.
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Tabulka 3. Zisk medaili na LOH v Aténach a Pekifigtp://wikipedia.org).

Zlato LOH 2004 400m polohovy zavod
Zlato LOH 2004 100m motylek

Zlato LOH 2004 200m motylek

Zlato LOH 2004 200m polohovy zavod
Zlato LOH 2004 4x100m polohovy zavod
Zlato LOH 2004 4x200m volny zfsob
Bronz LOH 2004 4x100M volny zpisob
Bronz LOH 2004 200m volny zfsob

Zlato LOH 2008 400m polohovy zavod
Zlato LOH 2008 4x100m volny zfsob
Zlato LOH 2008 200m motylek

Zlato LOH 2008 200m volny zpisob

Zlato LOH 2008 4x200m volny zisob
Zlato LOH 2008 200m polohovy zavod
Zlato LOH 2008 100m motylek

Zlato LOH 2008 4x100m polohovy zavod

Vysvétlivky: Cerrg je zvyrazin volny zmsob kraul.

3.3 Biomechanika

3.3.1

Pro kvalitni pochopeni techniky jednotlivych plakgch zpisobi musime mit
zakladni ¥domosti o fyzikalnich zakonitostech, které oiiliyi pobyt a pohyb
¢lovéka ve vod. K jejich podrobnému poznani slouZily a slouZikujmy
biomechaniky pohybu ryb a ptéakHydrostatika pojednava o zakonitostech
souvisejicich s mnozstvim vznaseni a vodorovnéhyaita ve vod a
hydrodynamika se zabyvéa problematikou pohytiovéka ve vod (Cechovska,
Miler, 2008, 34).

Hydrostaticky tlak

Hydrostaticky tlak fisobi kolmo na povrclelesa a zvySuje se s hloubkou.
Pokud se zdatny plavec pohybuje na hladiydrostaticky tlak si ne@domuije,
protozZe jej pekonava zvysenou praci dychacich gvaé maly, afesto nam
svym zmgisobem znesnadje vyuku rgkterych zakladnich plaveckych
dovednosti: plaveckého dychani, pterd, potapni a dalSich dovednosti
provadnych pod vodou(echovska, Miler, 2008, 34).
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3.3.2 Hydrostaticky vztlak

Vztlak je sila, kterasobi v geometrickémigtdu &la proti gravitaci a jejiz
velikost je dana objemem pafmého slesa.Cim vétsi je objemdla a mensi

jeho hmotnost, tim&sSi je jeho vztlak. Jednoduchymidty ,,hmotnost dena
objemem*“ vypgitame hustotu. Voda mé hustotu zhrubaé&edo na hladi&
plave, pokud je jeho hustota menSi nez 1, tzni n&s hustota vody. Hustota
vody a tla je vSak térd stejna, coz znamena, Ze pokud po nadechu zadrzime
dech, &lo se vznasi. Zsmeme-li vydechovat, zmensSujeme objeia,t

zvétSujeme jeho hustotu &ld klesa ke dnu({echovskéa, Miler, 2008, 35).

Pro pohyb ve votlje dilezité zvladnout hydrodynamickou polohu a splyvani.
Plavecka poloha,ipkteré nevznikaji velké odporove sily, je polohou
zpevreénou, ne vSakikecovité. Télo i koncetiny jsou napnuté, paze ve vzpaZzeni,
hlava je v neutralni anatomické poloze (afddkloréna, ani v zaklonu).
Hydrodynamickou plaveckou polohu snaze udrzitm@ghybu €la po odrazu
pod hladinou nebo na hladigsplyvani). Pro vyvazeni klesajici¢hsti nohou
vyuzivdme vzpazeni s maximalnim ,,vytazenim paanzen“. Tim posuneme
t8ZiSk t&la blize k hla¥ (Cechovské, Miler, 2008, 35).

Pt.: Pisobeni hydrostatického vztlaku a tihy pokusu zaujmout vodorovnou
polohu na hladi& (Cechovské, Miler, 2008, 35).

Vyswvétlivky: F, — sila vztlaku, M —fsobist vztlaku, T —£zist¢, G — tiha
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Pr.: Pisobeni hydrostatického vztlaku a tihy na plavceplgvavé poloze
(Cechovské, Miler, 2008, 35).

Vyswvétlivky: F, — sila vztlaku, M —fsobist vztlaku, T —£zist¢, G — tiha

3.3.3 Fyzikalni vlastnosti vody

Z pisemnych pramdérnvime, Ze je voda stejnoroda, homogenni latka Wi
se malou soudrznosti s nepatrnowrou objemu s tlakem. U vodyibeme ukovat
fyzikalni veliciny jako jehustotap atlak p. Hustota je dana pafrem hmotnostim a
objememV. Hustotu tedy mZeme vypeitat pomoci vzorcep = m/V (kg.m?). U sladké
(iieni) vody o teplat 20°C jep = 998kg.nT. Hydrostaticky tlakp je dan pordrem
kolmé tlakové sily F naifslusny plosny prvek S ve vzorci p = F/S (Pa = k).
Zakladni jednotkou tlaku je pascal ( Pa) N? (hlofer & kol. 2000).

3.3.4 Sily &inkujici na plavce za lokomoce

.,V hydrodynamickych podminkach plavani, tj. z&ymu, pisobi na lidskégto
obecna prostorové soustavajéich, mimokZznych sil gravitanich,
hydromechanickych (hydrostatickych a hydrodynamitya setrvénych.

Z hydrostatickych sil maji vyznam pro lokomoci pelsily pisobici ve svislém sénu,
které jsme nazvali hydrostatickym vztlakem* (Ho&ekol., 2000, 22).

Hydrostaticky vztlak ma vliv na polohdla péi plavani a tedy i na rozsah
odporu, ktery je zjpsoben téivym momentem paru sil a to sily tize a hydroskatiho
vztlaku. Plavce ve vadtedy ovliviiuje fada dilezitych funkci (Hofer & kol., 2000).
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A)

B)

C)

Na distalnich¢astech hornich a dolni k&etin v pibéhu zakkrové faze jsou
zdrojem pohonné slozky pohybu — propulze (Hofero%,K2000, 22).
Nacéastechdla, které se aktivhnepodileji na lokomoci {pdevsim hlava a trup)
i na ¢astech dolnich i hornich koéetin, jejichz pohyb &hem zabrové faze
nevytv&i hnaci silu, jsou zdrojem odporu proti pohybu. Kairjednotlivych
segment téla, tj. zda se podili na odporu proti pohybu, nelaopropulzi, je
nutné zji¥ovat pro kazdou plaveckou techniku a danou faza¥viHofer &
kol., 2000, 22).

Weinkem odporu a hydrodynamického vztlaku na trumaihornich a dolnich
koncetindch ovliviuji spole&n¢ s hydrostatickym vztlakem polohwld pri
plavani (Hofer & kol., 2000, 22).

3.3.5 Hydrodynamické sily

Odpor prostiedi je ovliviovan nespétemc initeli, které gisobi proti smiru

pohybu plavce.

1. ,,Tieci odporse vytv&i mezi €lem plavce a proudici vodou. Jeho velikost

ovliviiuje povrch, plocha a tvagla, vliv ma i stih a material plaveckého olgkeni®
(Cechovska, Miler, 2008, 36).

2. Tvarovy odpor je sokasti hnacich a brzdicich sil. Nejmensi tvarovy
souinitel odporu madeso ve tvaru kapky a nejii sodinitel odporu ma duta
polokoule, nastavena vyduti ve & plavani. Vyuzit tvarového odporu

v plavani Ize tak, Ze se plavec snazi zaujmout raximu polohu, p niz je
nejhloulEji ponarena dolnitast hrudniku a zabira vhodnym nastavenim pazi
(rukou) a nohou (chodidel). Optimalni nastavenbruk nohou je pocitove,
souvisi s vnimanim vodniho priedi. Tvar ruky se podoba velmitké misce,
prsty jsou mirg od sebe, palec blize ostatnim finst Ruka se v gibéhu
zalErového pohybu naklapi a ¢f§Cechovska, Miler, 2008, 36, 37).

3. VInovy odpor je primo ovlivrén tim, do jaké miry je plavec schopen
zaujmout idealni plaveckou polohu a sladit plavgoti®yby do celkové souhry.
Plavec s nedokonalou plaveckou technikou viytga pohybu na hladi&
zpravidla ¥tSi mnozstvi vin nez plavec s dokonalejsi technil@iplavani pod
hladinou fisobi na pohyb plavce mensi odpor. Tohoto faktu WwaiZzzavodnici

pii delSim vyjezdu po startech a obratkéaCle¢hovska, Miler, 2008, 37).
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3.3.6 Hydrodynamicky vztlak

Hydrodynamicky vztlak pasobi na pohybujici séleso ve vod za podminek,
pii nichz je rychlost obtékani kolerlésa fizna. Tam, kde voda obtéka
plavcovo ¢Elo v hydrodynamické poloze po delSi draze, ma vigadilost,

vznika zde podtlak. Tam, kde obtékani probih& pejsiatychlosti, vznika
pietlak. Vhodnym tvarovaninglesa, hlava jeho profilu, I1ze velikost
vztlakovych sil ovlivnit. ZkuSeni zavodni plavcid@u zakrové pohyby po
esovitych drahach a vyuZivaji k vytemi opory ve vod hydrodynamicky vztlak
i odpor prostedi Cechovské, Miler, 2008, 37).

Pt.: Pisobeni hydrodynamického vztlaku a odpated¢hovska, Miler, 2008,
37).

2\

Vysvétlivky: F; — hydrodynamicky vztlak, = odpor prosedi, F — vysledna
hydrodynamicka sila.
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4 Charakteristika plaveckého zpisobu kraul

V souwasné dob se ukazuje, Ze plaveckyigmb kraul je jednim
z nejefektivijSich zpisohi plavani. Je to nejrychlejSiégob gekonani daného
plaveckého UsekiCechovska, Miler, 2008).
Vyvoj techniky byl ovlivren skut€nosti, Ze se uplatije v disciplirg volny
zpasob. Plavci a jejich tretiév pripraw na vrcholné zavody hledali a stale
hledaji optimélni techniku ve vztahu k délcedratlavni hnaci silou jsou zéty
hornich kowetin, zakry dolnich koretin maji hlavi funkci stabiliz&ni a
vyrovnavaci. Nejastji se plave tzv. Sestiuderovym kraulem. Na jeden
pohybovy cyklus hornich kaéetin pripada Sest z&bi nohama Cechovska,
Miler, 2008, 39).

4.1 Pohyby @i plaveckém zpisobu kraul

4.1.1 Poloha é&la

Ve voct byla zaujata takova poloha, ktera nam dovoli v \a» nejmensi
odpor. Plavec je ve véds mirrg Sikmé poloze, ramenatast zad za hlavou se snazime
mit s hladinou. Nejspodji mame hrudnik. Hlavu ma plavec pét$inuc¢asu pongenou
ve voct. Vydech je provéth do vody, nosni i Ustisti dychaci zarovie po dobu
provedeni pohybového cyklu méi plavec upené smirem doti a mirré dopredu.
Temeno hlavy rozrazi vodni hladinied plavcem (Hofer & kol., 2000).

.,V pribéhu jednotlivych zaéra se hornitast trupu vychyluje kolem podélné
osy €la. Maximalni vychylentapada do prvéasti zalsrové faze, i cemz ramenni osa
svira s hladinou uhel 40-50°. Na vdechové stjarrozkyv vZdy o Bco EtSi.

Vychyleni na stranu zabirajici ruky unioge plavci zabirat ve vyhodné poloze. V této

poloze niize plavec lépe vyuZivat svych silovych schopndsttifer & kol., 2000, 48).
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4.1.2 Pohyby dolnich kogetin

,,Dolni kortetiny se pohybuji sidaw na jedné a na druhé stéamahoru a ddi.
Pti pohybu doh klesa stehno, potom rychle nasleduje bérec. Tmitgb je podobny
jako vykop i fotbale. Tlak vody st& nohu a volny kotnik dovriit Diive, nez se noha
dostane do nejnizsiho bodu, je stehnem ji& tazena vziru. Bérec a pata pohyb
sleduji* (Giehrl, Hahn, 2000, 28).

Ryby miZzeme napodobit jen z maléasti diky naSi anatomické stautbolnich
koncetin. Charakteristick& vina probiha jen vessumatazeni v kolennim kloubu a
tento pohyb nazyvamekraulovy kop“.Pohyby dolnich ko¥etin nejsou zdaleka tak
efektivni jako pohyby hornich kéatin a jejich vyznamip kraulu sp@iva spise

v udrZzovani rovnovahy a rovnammeé rychlosti plavani (Hofer & kol., 2000).

4.1.3 Pohyby hornich ko®etin

Horni kortetiny ndm umoiiuji vytvéaret rozhodujici hnaci silu #pd. Ruce
provadiji pohyb stidaw po ukité kiivce a nad vodni hladinou jsotgmaseny
v pokrgené uvolgné forne smérem dopedu. Jedna z pazi ma funkci Zédwvou a druha
paze funkci penasejici a uvabvaci. Tento cyklus paze lze r@hitina nékolik
zésadnich fazi:ffpravnou, pechodovou, zasovou, vytazeni a nakonet¢gmos (Hofer
& kol., 2000; Maglischo, 2003).

» Pripravna fazezatind postupnym vsunovani®asti paze (prsty, zasti,
piedlokti, loket) a v neposledfads vnarenim ramene do vodni hladiny
ve snéru lokomoce pohybu. Pohyb je veden ve smyslu prodai €la,
nikoli pod sebe. Doba trvani jéiplizn¢ 1-0,3 s., (Hofer & kol., 2000).

» Piechodna fazge velice kratka. Trva zhruba 0,1s a je to ,,peocdy”,
ktery je signalem pro nasazeni &aveho Usili (Hofer & kol., 2000).

» Zabérova fazeje cklena na 2 pod faz@ritahovanize z&atku se ruka
pohybuje pevazre doli pro nabrani max. hloubky a ahel ramenni osy
s vodni hladinou je 40-50°. Po dosazenigimé hloubky se pazedaa
ohybat v loketnim kloubu afedlokti sngfuje k podélné oself,
muzeme ji oznait jako ,,vysoka poloha lokteOdtlacovanije druhou
casti zabru, kdy se paze dostava padcho a odtud ,,vé1od podélné
osy nazad. Zal korgi v oblasti kyelniho kloubu* ( Hofer & kol.
2000,). Ramenni osa se vracétzgo vodorovné polohy a plavec po
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dokorteni zakru vytahuje pazi nad vodni hladinu. Ma delSi datvérii,
asi 0,4-0,6 s., (Hofer & kol., 2000; Maglischo, 200

» Fazi vytaZenicharakterizuje pohyb paze &ram vged vzhiru a tim
nastavaji brzdici sily. ,,Poloha rukyis@lokti je usmriovana okolni
proudici vodou“ (Hofer & kol., 2000, 52). Tato dohetrva vice jak
0,1s., (Hofer & kol., 2000).

* Faze grenosuma za del vytvait optimalni podminky pro dalSi cyklus.
Plavci podle moznosti rozsahu ramenniho pletebergseji kodetinu
bud’ nataZenou, skoro dotykajici se vodni hladiny, nedmou loket po
nejvyssi draze.idlokti je uvolgné avSak kontrolované plavcem tzv.

,,Vlgjici ruka“. Renos netrva vice nez 0,4-0,6s., (Hofer & kol., 2000

4.1.4 Souhra kortetin a dychani

Optimalnim sladnim prace pazi, dolnich k&éetin a dychani nazyvame souhra.
Plavec se nadechuje viipghu zakrové grestavky, kdy souhlasna paze na stran
vdechu zaér ukortila a nesouhlasna dosud néala. Rychly vydatny vdech Usty je
provadn u souhlasné pazéste u vodni hladiny. Hlava rozrazejici vodni hladirfeg
sebou, v mirném néklonu stahujici se bradou k pletenci ramennimu, nam base
zanechava mirnou prohlubektera nam zvysujeidéru pro vdech. Nat doby pazi je
jeden vdech a pozvolny vydech a na jeden koordimpegklus pravé a levé paze tzv.
tyrderového kraulu hlawpro trat o vzdalenosti 100 a 200 mCédchovska, Miler,
2008; Hofer & kol., 2000).
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5 Detekce a korekce chyb

K tomu, abychom mohli detekovat chyby u krauluphyezbytné nechat

swience zaplavat dity Usek v bazénu, naikll a na délku a to plaveckymigmbem

kraul. Swienci byli pozorovani z ¢kolika uhk pohledu a togelni, b@&ni, seshora,

zespodu. Chyby se nasleédraznamenavaly do niZze uvedené posuzovaci skaly.

Tabulka 4. Posuzovaci skala plaveckém zfpsobu kraul u sttendi PF JCU KTVS.

NEJCASTEJSI
Pohybovy plan Provedena chyba ANO NE cHyBYu
JEDNOHO PLAVCE
Pohyby hlavy | Hlavaipinspiraci je v

nadn&rné rotaci a latelarni flexi

Hlava je i expiraci v extenzi

Pohyby
hornich

koncetin

Prilis rychly zaatek zabrove faze,
plavec ,,néeka“ na vodu,ale ,,srazi ji

velkym mnozstvim bublinek

Ruka je pi pienosu v neodpovidajici
poloze (nizky loket)

Nevyhovujici trasai@nosu, ruka je

pienaSena obloukem stranou

KiiZeni rukou podélné osyla plavce

Pohyby dolnich

Kréeni nohou v kolenou

koncetin Chodidla se $ kopu dostavaji nad
hladinu
Rozsah nohouipzakeéru neni stejny
Chodidlo neni napnuté ale je ohnuté
do ,,fajfky”

Souhra Plavec je vyklotn na stranu inspirace

koncetin a

dychani

Z celé kooperace nam ,,odpadavaji“

nohy

Paze se dobihaji wipazeni

Celkem
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Vyswvétlivky: Ano— chyba byla zaznamenana
Ne- chyba nebyla zaznamenana

NejcaskjSi chyby u jednoho plaveepaiet chyb u jednoho plavce

Uvedena posuzovaci Skala ndm udavéa chyby, kteydigyycéeny a vizuéla
sledovany na hodinach plavani PF JCU KTVS. Udajeosimoti vizualss, nebo
nataienim na videokameru. Zaznam se rozebira & 8ei nebo s trenérem plavani.
Kolonka ANO nam udava, jestli byla chyba zaznamanasiendai, kolonka NE nam
udava, pokud chyba nebyla zaznamenanaiesd:. Kolonka NETASTEJSI CHYBY
U JEDNOHO PLAVCE nam udava pet chyb zaznamenanych u jednoho plavce
najednou. Pokud byloekolik chyb sledovano u jednoho&ence, znamena to, Ze
plavec bude muset vice pracovat na sveé technicel@muset pouzivatisi mnozstvi
opravnych cueni. Potrva vyraznhdéle tyto chyby odstranit, nez ugence
s minimalnim poétem chyb.

Pti pozorovani bylo zjigo, Ze nejvice chyb, kteréldl jeden plavec, bylo u
pohyhi hornich a dolnich katin. U hornich kogetin se jednaloigdevsim o chybu,
Vv nizZ je ruka v neodpovidajici poloze (nizky lok@®@to chyba byla zaznamenana
v 50% na vyzkumném souboru. DalSidasiEjSi chybou u hornich k@etin bylo
kiiZeni rukou pes podélnou osila plavce. U pohyibdolnich koietin byla
zaznamenana nejtsi chyba v poloze chodidel a to tim, Ze&&st chodidel dostavaldip
kopu nad hladinu. Na vyzkumném souboru byla tatdatzaznamenana v 40%. Jako
dalSi nefastjsi chybu pi nat&eni pod vodou byl zaznamenan nestej&iom zalker
nohou. Plavci pravaci maji&tsi kop pravou nohou nez levou. U souhry celélaode
negastji objevovala chyba u nohou a to ,,odpadavajictiynd’lavci za sebou nohy
pouze tahli a neprovall kraulovy kop. Nad vodou tato chyba neni takétjcile pod

vodni hladinou je zcelaetelna. Zakry pod vodou najdeme WifpZeném DVD.
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5.1 Chyby v poloze hlavy sdem
Detekce: A) Hlavaifpinspiraci je v nadrérné rotaci a lateralni flexi.

B) Hlava je pi expiraci v extenzi.

Obrazek 1. Hlavaipinspiraci je v nadrérné rotaci a lateralni flexi.

U plaveckého zjsobu kraul je dychanitteZitou sodasti jak dosahnout
efektivniho kraulu. Pokud mame hlavii pspiraci v nadrérné rotaci a fi expiraci
v extenzi nezaujimame dobrou hydrostatickou pokkyto pohyby nas brzdi v pohybu
smérem vired. Ri expiraci si plavec f&d sebe fouka velké mnozstvi bublinek, které mu
znegijemnuji pohled vped a nedovoluji mu vyvinout pefonou rychlost. do by nelo

byt v prodlouZeni, poloZzené na vodni hladin

Korekce: A) Odraz do splyvani s vyuzitim plavedesky s nadechem do stran
a s vydechem pod sebe. (Dycharizeme provaét jak na jednu stranu, tak nacob
strany.)
B) Splyvani na boku
C) Odraz do splyvani bez desky
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5.2 Chyby u dolnich korgetin
Detekce: A) Kéeni nohou v kolenou.
B) Nohy se pi kopu dostavaji nad hladinu.
C) Chodidlo neni napnuté ale je ohnuté do ,,fdjfky

Pr.: Fotografie

Obrazek 2. Kkeni nohou v kolenou, nohy se dostavaiikopu nad vodni hladinu.

Plocha zatru napnutych chodidel je o dost menSi nez u horkdchetin a proto
dolni kortetiny u plaveckého Zgobu kraul zaujimaji funkci spiSe stabiting
k vyrovnavani polohy&a. Kréi-li plavec nohy v kolenou, nedochazi k efektivnimu
zakeru, plavec pouze kope do vodyetotje nestabilizovano. \Wnivajici nohy, nebo jen
chodidla nad hladinou, brzdi plavce v pohybiiedh plavec vykonavastsi drahu
pohybu a strhdvéetné mnoZzstvi bublinek pod vodu. N&gi chybou u dolnich
kon¢etin jsou chodidla ohnuta do ,,fajtky”. Plavec peyZlape vodu“ a tudiZ nedochazi
ke kraulovému kopu. Plavci klesaji nohyé&am doti, brzdi se ve sinu vpred,
dochazi k velkému odporu, plavec v podstdbji na mist.
Korekce: A) Nacvik kraulového kopu vsgada hrag bazénu, nebo na
startovnim bloku.
B) Nacvik zakrového kopu u ghy bazénu,do napnuto v podélné
poloze, ruce napnuty drzic se hrany bazénu, nadeel.
C) Odraz s vienim, kraulovy kop, v rukou drzime pomocnou
desttku, nadech vied.
D) Odraz s vlanim, kraulovy kop, paze v poloze splyvani s nadeche
vpied.

27



5.3 Chyby u hornich kortetin
Detekce: A) HIiS rychly zaatek zabrové faze, plavec ,,idekd" na vodu, ale
srazi ji s velkym mnoZzstvim bublinek.
B) Ruka je pi pitenosu v neodpovidajici poloze (nizky loket).
C) Nevyhovujici trasaipnosu, ruka jefignasena obloukem stranou.

D) Ktizeni rukou podélné osyla plavce.

Pr.: Fotografie

Obrazek 3. Kizeni rukou podélné osyla plavce.

Paze p spravném provedeni z&o vykonavaji hlavni hnaci silu. Jestlize plavec
,,n&eka“ na vodu a 29néa zabirat §liS rychle, ma kratSi neefektivni zibSrazené
bublinky bere s sebou pod vodu a tim se brzdi. Wiaket prodluZzuje dobuipnosu
paze stejiitak, jako penos paze obloukem stranou. Pokud je paZze vedéanos
loktem, doba fenosu se zkracuje a je efektivasté kizeni podélné osyla rukou
vychyluje plavce z drahy, dochazi ke kraceni aaldsfite zakeru, swrenec zéne
plavat hadovit a tim si z¢tSuje drahu, naplave @co vice, nez plavec, ktery se této

chyke vyvaruje.

Korekce: A) Pohyb hornich koéetin na suchu u bazénu.

B) Pred vytazenim ruky, na Uplném¢zdku grenosu se prsty ruky
dotknou boku, zastavi se a hned na to palearuka v penosu, dychame na stranu
s dotykem. (Varianta s jednou rukouie@paZeni a druhd v z&th, nebo ob v zalkeru.)

C) Rred dokokenim genosu, pokfeny loket, pohyb fedloktim do

stran (Uplné uvokni) a dokokeni genosu a zals, dychame vzdy na tu stranu, kde
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provadime uvoléni. (Je mozno pouzit variantu s jednou rukou udmdi a druhou ne,
nebo ol ruce v uvolgni).

D) PazZe je fenaSena vysokym loktem, dotyk palce v podpazi,
dokorteni genosu a zals, dychame vzdy na stradotyku. (Varianta s dotykem na

obou stranach nebo jen na jedné stan

5.4 Souhra

Detekce: A) Elo je v nevhodné poloze, plavec se divaimmpsovou pazi
(ceka na ni).

N1

B) Z celkové souhry nam ,,odpadéavaji“ nohy.
C) Horni kortetiny se dobihaji vifpazeni.

Pr.: Fotografie

Obrazek 4. Horni kafetiny se dobihaji vifpazeni.

Souhra kotetin a dychani u kraulu zaje, Ze je nejefektivSim plaveckym
zpisobem sotasnosti. Zakladni chybou je divani se genpsovou pazi. Plavec na
prenosovou pasieka, brzdi tak dalSi nasledné faze. Hlava je nadwoplavec neni
poloZzen na votla nedochazi tak ke spravnému drzélai. tChyba ,,odpadavajici nohy*
zpasobuje efekt tazeni nohou za sebou. Plavec zabirZephornimi kogetinami, nohy
za plavcem pouze vlaji a nepomahaiji plavci viddpé lokomoci. Nohy maiji jen funkci
stabilizatni. Dobihajici horni katetiny v gripazeni jsou znamkou nezkuSenosti plavce.
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Plavecceka na impuls, kdy se ruka dotkne boku tak, abylmatit s p'enosovou fazi
protéjSi horni kortetiny. Tato chyba ma za nasledek zpomaleni féerigsi. Plavec si
nedrzi stopu, vini se, ruce vipazeni nepomahaji v pohybuied. Nadech je provéd
nespravi v dok, kdy je ruka v fipazeni, nastavaji problémy s optimalnim nadechem,

plavec s nddechem pospicha.

Korekce: A) Kraul s mezi zéovou gestavkou s pomocnou desibu, deska
je drzena jednou rukou a po Zélbse ndni s druhou pazi, nadechujeme se do stran na
kazdy zabr. (Varianta nait doby jeden vdech.)
B) Nacvik dokhnuti pazi ve vzpazeni s dotykem o&dpbez

pomocné desky, dychame do stran na kazdgrz@barianta nait doby jeden vdech.)

Ke cwienim odstraujicim chyby u kraulu Ize pouZit daiijici cviceni. Tato
cviceni napomahaiji k lepSimu seznameni s vodnimipadist. Utuzuji kolektiv a

navozuji dobrou atmosférdiwyuce plavani.

Dopliiujici cviéeni: (nejsou sotasti DVD)
A)VInéni
B) Kraul s ploutvemi
Ploutve jsou vybornou paickou @i cvicenich, kdy se pétbuje plavec sousdit na
spravnost provedeni u hornich Ketin.
C) Plavecké hry
Pro kraul je mozno vymysléadu her naip Stafety, zetik, delfinky, spojeni zjsobu
prsa a kraulu a naopak...

D) Plavani pod vodou
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6 Prakticka ¢ast (DVD)

Scénd
A) Zacatek videa
B) Menu
C) Chyby u kraulu
D) Cvi¢eni na opravu
E) Kraul
F) Zawr

Misto nataceni

Podminky pro nat&ni byly usnadény praci v krytych plaveckych bazénech.
Nat&eni probihalo vzdy podigichou, za velmi dobrych stejnorodych podminek. Byly
stanoveny d¥ priority: chyby u kraulu a nasledné n&tai cviteni na jejich odstraimi.
Chyby byly natédeny na plaveckém stadionuCeskych Budjovicich, za podpory a
souhlasu vedeni &tského bazénu a naslédnpodporou katedrglesné vychovy, pod
vedenim hodin PhDr. Petry Krasové Ph.D.

Cvi¢eni na opravu chyb bylo n&eno na Hotelu Srni na Sunas podporou
plaveckého oddilu Plavafileské Budjovice o.s. Tydenni sousidini tohoto oddilu

umoznilo zvladnout natit pottebny zaznam v pozadované kvalit

Vyzkumny soubor

Pro sestaveni DVD videa bylo pelba spolupracovat s velkym mnozstvim
student. Na natéeni chyb byloieba mnoha hodin strdvenych na vyuce plavani
s katedroudesné vychovy. Po vizualnim zhlédnuti plaveckychysik byl vzdy vybran
jednotlivec a po jeho souhlasu byla ri&tea jeho techniku kraulu. Z mnoha r&ioeych
zakera jedinai se vybraly ty nejlepsi na ukazku chyb a z tohn&seds sestihalo
vyukové DVD.

Vybaveni
Kamera JVC HDD Everio, stativ pro kameru Hama, mathi kryt do 40 m na
fotoaparat Olympus, Fotoaparat Olympus sp 500-otetbhbok HP Pavilion, Bhaci

program Pinnacle Studio 14.
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7 Zaver

V jednotlivych¢astech bakat&ké prace je ostleno rekolik problematik, které
se tykaji volného plaveckéhoigmbu zvaného kraul. Nejprve jsme se seznamily
s literaturou, ktera semuje tomuto plaveckému épobu, a posléze jejimu
vyhodnoceni. Po Uvodiasti jsme nahlédly do historie plavani a vyvojeuknakde se
muzeme doz¥dét podstatné informace, jak tento plaveckysapb vznikal a vyvijel se.
Pro zajimavost jeffddna mensi kapitola o dvou nejéSpsjSich plavcich za uplynulé
pul stoleti, kté&i se zapsali dogin plavani. Gilezitou sowdasti prace je biomechanika,
kde jsou popsany zakladni fyzikalni zakonitostiwodastnosti ovliviujici plavce za
lokomoce a dalSi sily s vyobrazenim. V charakteggtraulu jsou analyzované
jednotlivé faze uda, kortetin a celé souhry.

V dalSicasti prace jsou detekovany chyby, které se nepldpevuji u
posluch&ut katedry ¢lesné vychovy s posuzovaci Skalou, ktera slouzdkhygceni
téchto chyb. Nkteré vybrané chyby jsou nafoceny a ugrigtpod jednotlivé kapitoly
s rozborem dané problematiky. Nasleda tyto chyby jsou sestavenad@ni vhodna
k odstragni jednotlivych chybnych provedeni.

Vyslednoucasti prace je sestavené vyukové DVD, které jpmyi vyuce
plavani. Hlavnim cilem bylo natid chyby a cvéeni, ktera sedzné objevuji u plava.
Jako vyzkumny soubor slouzily poslu¢hRF JCU KTVS na hodinach plavani.
Sestavené DVD je rozténo do fi ¢asti. Prvniast je ¥novana vyhradhchybam,
které jsou popsany titulky a jsou prezentovany zalemim zabru, nebo
vyfotografovanim tak, aby byly v dostgici mire poznatelné. Druh#st DVD je
vénovana cuienim, kterd sednuji danym chybam. C#eni doprovazi slovni komerita
ktery popisuje, Kemu cvEeni slouZi a jak se tato ¢eini nazyvaji. V poslednidti
casti je volny plavecky zisob kraul s komentam, jak by dana plavecka technikalan
spravre vypadat. V tét@asti byly gevazri pouzity zabkry, které nam detaithukazuji

techniku plavce pod vodou zkolika ahki pohledu.
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9 Prilohy

A) Prilozené vyukové DVD video kraul.

B) Vyplnéna posuzovaci sSkala.

Tabulka 5. Posuzovaci skala plaveckém zfpsobu kraul u sttendi PF JCU KTVS.

NEJCASTEJSI
Pohybovy plan Provedena chyba ANONE JC:[:{'\?;H%
PLAVCE
Pohyby hlavy | Hlavaipinspiracije v X
nadn&rné rotaci a latelarni flexi
Hlava je #i expiraci v extenzi X X
Pohyby Prilis rychly zaatek zabroveé faze,
hornich plavec ,,néeka“ na vodu,ale ,,srazijii X
koncetin s velkym mnozstvim bublinek
Ruka je pi pienosu v neodpovidajici X y
poloze (nizky loket)
Nevyhovujici trasaignosu, ruka je X
pienaSena obloukem stranou
KiiZzeni rukou podélné osyla plavce X X
Pohyby dolnich Kréeni nohou v kolenou X
koncetin Chodidla se  kopu dostavaji nad X y
hladinu
Rozsah nohouipzabsru neni stejny X X
Chodidlo neni napnuté ale je ohnuté X
do ,,fajfky”
Souhra Plavec je vyklosn na stranu inspirace
korcetin a X
dychani
Z celé kooperace nam ,,odpadavaji' X y
nohy
PaZe se dobihaji ¥ipazeni X
Celkem 13 0 6
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