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Abstrakt

Nazev prace

Vyvoj techniky kraulu
Cil prace

Cilem bakalarské prace je popsat vyvoj techniky kraulu od jejiho prvopocatku az po

soucasnost. Cilem je poukazat a srovnavat stézejni zmény v technice.
Metoda

K zaznamenani postupného vyvoje plavani od jejiho prvopocatku az po soucasnost je
pouzita metoda historicka. Pfehled zmén ve vyvoji techniky kraulu je uskute¢nén

pomoci srovnavaci analyzy ziskanych informaci a nasledné syntézy.
Vysledky

Zobrazuji plaveckou techniku kraul v jednotlivych etapach, poukazuji na vyvojové

zvlastnosti v zavislosti na pravidlech zavodniho plavéni.
Klicova slova

Plavani, vyvoj, technika, kraul



Summary
The title of the work
Evolution of the crawl swimming technique
The aim of the work

The aim of this thesis was to describe the evolution of technology swimming style crawl
from its beginnings to the present. In order to identify and compare changes in core

technology.
Methods

To record the progressive development of swimming from its beginning to the present,
was used historical method. The overview of changes in technological development, the
crawl swimming style is effected by means of a comparative analysis of information

obtained.
Result

Freestyle swimming techniques are displayed in various stages of development indicate

specific features depending on the rules of racing swim.
Key words

Swimming, evolution, technique, crawl
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1 UVOD

Bakalafskou praci Vyvoj techniky kraulu jsem si vybrala na zaklad¢ pisobeni
v plaveckém klubu PK Pandora, kde jsem byla pod odbornym vedenim
nékolikandsobné mistryné CR v discipling na 100m motyl, pfipravovana na talentové
zkousky na FTVS. I kdyz mé ptsobeni v klubu bylo pomérné kratké, bylo zato velmi
intenzivni na zazitky a nové zkuSenosti. Mij prvotni vztah k plavani technikou kraul byl
spiSe povinnosti. Pokud jsem chtéla uspét v talentovych zkouskadch musela jsem se
naucit spravnou techniku kraulu, ktery je povazovan za nejrychlejsi. S technikou kraulu
jsem se setkavala nejprve tiikrat tydné, pozdéji i Ctyfikrat, proto se nemizeme divit
zlepSeni mého vztahu k této technice. Behem mych tréninkli jsem sama prochazela
uréitym vyvojem techniky. I kdyz by to bylo krasné skocit do vody a hled plavat
technikou nejlepSich kraulerti, mlij zacatek takovy nebyl. Zacinala jsem od nacviku
nejvetsi vytazeni z ramen a samoziejmé nezkracovani zdbéru. Technika kraulu, jak ho
zname nyni, nebyla po celou dobu své existenci stejna. Plavci pied stodvéste lety zajisté
museli vychdzet zjednodusSiho plaveckého pohybu nez jak zname nyni. Slovo
jednodussi moznd neni na pravém misté, protoze nckteré historické techniky nebyly

ptilis jednoduché na koordinaci.

Bakalaiska prace ma za cil mapovat zmény ve vyvoji techniky kraulu.
Bakalafska prace je rozélenéna do sedmi kapitol. V prvni kapitole, Uvod, struéné
charakterizuji, o ¢em bakalafska prace pojednava, poté nasleduji cile, ukoly a metody
prace. Vetieti Casti snazvem: Teoretickd vychodiska prace, se zabyvam historii
plavani, historii sportovniho plavani jak ve svété, tak na nasem tzemi. V této ¢asti prace
jsou déle obsazeny zakladni pojmy plavecké techniky a stru¢na charakteristika vSech
plaveckych zplsobli. Ve ctvrté, analytické cCasti, zndzorfiuji vyvoj techniky kraul
v jednotlivych vyvojovych etapich az po soudobou techniku. V paté kapitole
porovnavam nevyraznéj$i zmény ve vyvoji techniky kraulu. Zaroven konfrontuji
soucasnou techniku publikovanou v odbornych literarnich zdrojich s technikou

byvalého plavce. V Sesté kapitole hodnotim dosaZené vysledky.
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2 CILE, UKOLY A METODY PRACE

2.1 CIL PRACE

Cilem bakalarské prace je popsat vyvoj techniky plaveckého stylu kraul od jejiho
prvopocatku az po soucasnost, jak u nas tak i ve svété. Cilem je poukdzat a srovnavat

stézejni zmény v technice kraulu.

2.2 UKOLY PRACE:

shromdzdit dostupnou literaturu zabyvajici se historii plavani

- strucné popsat historii plavani ve svété a na naSem uzemi

- definovat pojem technika plavani

- obecn¢ popsat vyvoj techniky soucasnych plaveckych zptisobti v d€jinach

- popsat vyvoj techniky kraul

2.3 METODY PRACE:

K zaznamenani postupného vyvoje plavecké techniky kraul je pouzita metoda
historickd. Metoda je zaloZena na postupném ziskavéani a zpracovani informaci, jenz
nam umozni spravné Clenit historické udalosti. V analytické €asti prace jsou pouzity

metody analyzy, kdy se snazime problém rozebrat, metoda syntézy.

V bakalarské praci porovnavam vyvoj techniky kraulu v urcitych casovych

usecich. V préci je tedy pouzita metoda porovnavani.
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3 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

3.1 Prehled odbornych pramenii

Mapovani vyvoje plavani je ztizeno nedostupnosti priméarnich zdroji publikaci
s historickymi 0daji. Informace byly proto ziskany ze sekundarnich prament
pojednavajicich o plaveckém sportu. Tyto publikace vétSinou zahrnuji kapitoly o vyvoji
a technikdch plaveckych zptsobii. Mnoho informaci pfevazné o historickém vyvoji
techniky kraulu bylo Cerpano ze zahrani¢ni literatury. Nékteré udaje byly nastudovany

z odbornych ¢lankt publikovanych na internetu.

V teoretické casti prace, ktera se v prvnich kapitolach zabyva obecnou historii
plavani, bylo pouzito publikaci naptiklad Plavani — teorie a didaktika od M. Hocha
zroku 1987, Plavani od M. Bubnika zroku 1959, ¢i Plavani pro studujici télesné
vychovy na pedagogickych institutech publikované roku 1964 C. Holetkem Dalsi
kapitoly teoretické ¢asti, jako je, Vyvoj plaveckého sportu ve svété je Cerpan prevazne
z knihy S. Kraji¢ka Po stopdach vyvoje plaveckeho sportu vydané roku 1947, ¢i z novéjsi
publikace J. Motycky Teorie plaveckych sportit vydané roku 2001.

Vyvoj plaveckého sportu na naSem tzemi mapuje kniha J. Bélohlavka Strucné
déjiny plaveckého sportu v CSR publikované roku 1963. Kapitoly zabyvajici se
vyvojem vyuky plavani byly sestaveny na zéklad¢ informaci cerpanych od T.
Preislerové z knihy Didaktika zdkladniho a zdokonalovaciho plaveckého vycviku na
Skolach a JMarka Déjiny Ceskoslovenské télesné kultury. Tyto knihy poskytuji

informace o plavecké vyuce, jak na naSem tizemi, tak v zahranici.

Pro popis technik jednotlivych plaveckych zplsobl byly pouzity literarni
prameny od autortt Z. Hofer, Technika plaveckych zpiisobii &i Plavdni od 1. Cechovské a
T. Milera, nebo publikace stejného nazvu Plavani od autor Giehrl a Hahn.
Historickému vyvoji techniky kraul se podrobnéji vénuji zahrani¢ni autofi Cecil M.
Colwin a E. Maglischo. V jejich publikacich je detailné¢ popsan nejen vyvoj techniky
kraulu ale i1 soucasny stav. Cennym zdrojem informaci byly internetové zdroje:

www.eplavani.cz
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3.2 Historicky vyvoj plavani

V této kapitole bakalaiské prace se vénuji prvnim zminkdm o plavani v historii

lidstva. D¢jiny jsou rozdéleny do Ctyt Casti: Pravek, starovek, sttedovék a novovek.
3.2.1 Pravék

Obdobi pravéku nam nezanechalo zadné doklady o vztahu c¢loveéka k vodé a
jejimu aktivnimu vyuziti, ale zpozorovdni Zivota soucasnych kmenl africkych a
jihoamerickych domorodci mulzeme wusoudit, ze plavani patfilo k zakladnim
pohybovym dovednostem, jako jsou chiize, b¢h aj. Tyto dovednosti umoziovaly jedinci
piezit v tvrdém souboji s netiprosnou piirodou. Clovék se ¢asto dostaval do situaci, kdy
potfeboval vyuzit dovednosti plavani. Byly to pfedev§im situace, kdy se branil divé
zveéfl, opatioval si potravu rybolovem, nebo se pfemistoval a hledal ochranu pred

nepftitelem.

Znalost plavani byla Zivotni nutnosti ¢lovéka, nebot’ voda byla jednim ze zdrojt
obzivy. Clovék se usazoval v oblastech, kde byla pobliz voda, aby mohl lovit ryby a
jiné vodni zivocichy (Hoch, 1987)

Vztah k vod¢ nebyl vSude stejny. V nékterych oblastech napt. Indie byla voda
soucasti nabozenskych obtadil a v jinych oblastech symbolem strachu z nebezpecnych

zvitat, kterd v ni Ziji (Bubnik, 1959)

Clovék v pravéku neplaval stejnym zplsobem, jaky zndme nyni, ale
napodoboval pohyby zvitat, vyrazné se podobal plavani pst, proto je obcas tento styl
nazyvan ,,Cubickou®. Tento pohyb vychézel z principu nepietrzitétho pohonu, kterym
bylo hrabani hornich koncetin. Horni koncetiny byly po celou dobu pohybu ponotfené
pod vodou. Dnes se tento styl uziva pouze jako prostredek v uceni zac¢ateniki (Colwin,

2002).
3.2.2 Starovék

3.2.2.1 Predantické obdobi

Velkého rozvoje télesné vychovy bylo dosazeno v obdobi starovéku.

Predstaviteli vladnouci tfidy byli otrokéfi, ktefi pozadovali, aby jejich déti dostaly co
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nejlepsi vzdélani. Otrokati, proto zvali do svych pfibytka ulitele a pozadovali, aby
jejich détem dostalo znalosti ze zékladi tehdejSich véd, télesné vychovy a riznych

druht umeéni.

Oblibu plavani ve starovéku zndzornuji malby na vazach, sténach a sosky
znazoriujici plavce. Nékteré malby ve starém Egypté znazornuji dokonce plavajici
zenu. Nejstar§i archeologicky nélez, vyobrazuje plavce, jehoz styl plavani nam
pfipominad kraul. Horni koncetiny plavce, byly pifi pfenosu vytahovany ven z vody.

Dolni koncetiny vykonavaly stfidavy pohyb ve vertikalnim sméru.
3.2.2.2 Starovéké Recko

Nejvétsiho rozvoje télesné vychovy bylo dosazeno ve starém Recku. Plavani
proto kazdy kdo neumél ¢ist a plavat byl povazovan za nevzdélaného ¢lovéka. Jednim
z hlavnich déivodd, pro¢ bylo plavani tak dilezité je, ze Recko je obklopeno mofem.
Umét plavat bylo proto nutnou podminkou pro obchodniky, ndmotniky, poutniky a
atlety. Plavani mélo velkou ulohu ve vycviku vojakii. Béhem nadmotnich bitev se
skupina specialné vycvicenych vojaki ptiblizila pod vodou k nepratelskym a lodim a

zpusobila paniku.
3.2.2.3 Starovéky Rim

Recky zptisob vychovy vojaki si osvojili i Rimané, kteii na biezich feky Tibery
ucili plavat vojaky ve zbroji a Satech. Nejlepsi vojaci byli najimani, pro vyzdvihovani

predmétl ze ztroskotanych lodi.

V cisafském obdobi (1. -5. st. n. 1.) byly fimské vetejné 1azné vybaveny bazény.
Arény amfiteatri byly preméiovany ve vodni nadrze, kde profesiondlni plavci

predvadéli plavecké scény — rizné geometrické obrazce.

V posledni ¢asti cisaiské epochy dochazi k upadku télesné kultury. Cisar
Theodosius Velky roku 394 n. 1 zakazal Olympijské hry a nahradil je zapasy gladiatora.
Zapasy gladidtorii probihaly 1 ve vodé byly to tzv. naumachie, pti kterych se zépasnici

snazi navzajem utopit.
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3.2.3 Stredovék

Upadek t&lesné vychovy je dovrien v obdobi raného stiedovéku. Hlavnim
diivodem je rozsiteni kiestanské ideologie. Ta zavrhovala jakoukoliv péci o télo tj. myti
a koupani. Sv. Hieronimus fika: ,, Cistd pokozka ukazuje na $pinavou dusi ( Hoch,

1963 )

Vyjimku tvofili rytifi, kteti z brannych divodld zatadili plavani do ,, sedmi
rytitskych ctnosti®. Ostatni lidé dodrzovali ptisné kiestanské zakazy, odmitaji péci o

své telo, a proto vznikaji morové epidemie ze Spiny.

15. stoleti spolu s humanismem piinds$i uvolnéni od kiestanskych ideologii.
Pedagogové studuji fecké spisy a zacinaji ménit nazor na télesnou vychovu a pozaduji
svobodny rozvoj vsech lidskych schopnosti. Za pozadavek se podepisuji Francois
Rabelaise a Jean Jacques Rousseau. Roku 1538 Svycar Mikulad Wynnmann
z Ingolstadtu vydava prvni ucebnici plavani. Jan Amos Komensky se ve svém spise
Orbis pictus zminiuje o plavani, ale piili$ jej nepodporuje. Obava se moznych nebezpeci

(Bélohlavek, 1963).

3.2.4 Novovék

Velké zmény nastavaji v kapitalistické spolecnosti. Rozvoj vyroby vyzaduje
veétsi vzdelani. To ma za nasledek zakladani pedagogickych ustavi, kde je mladez
burzoazie vychovavana podle novych metod. Absolventi pedagogickych ustavi

zakladali podobné Skoly v ostatnich evropskych méstech.

Setkdvame se, také s novymi plaveckymi zptsoby jako je prsni styl, jenz némci

povazuji za vlastni. Podle Krajicka (1947) vedou prvni stopy tohoto stylu do Japonska.

V Japonsku za dynastie Tokugawa vznikd mnoho vale¢nych skol, v kazdé z nich

se vyucoval jiny druh plavani. Plavani se ptizptisobovalo potfebam daného kraje.

Speciélni zptsob Hiro - Oyogi péstovala Skola Kwankai v kraji Jedo. Krom¢ prsniho
stylu se plavalo také volnym zplsobem tzv. Spanélskym tempem. Tohoto stylu
vyuzivali pfedev§im jihoamericti indiani. Po celé Evropé ho rozsitili Spané€lsti, anglicti a

mad’ars$ti ndmotnici (Krajicek, 1947).

16



Z kombinace pohybii pazi Spané¢lského tempa a pohyby nohou prsniho stylu vznikl

trudgeon.

V devatenactém stoleti zafindme rozliSovat plavani sportovni od plavani
rekreacniho. Plavecky vycvik se podfizuje spoleCnosti. Zatazuji se vycviky pro
zachranafstvi, armadu. Ve vétSiné vojenskych Skol evropskych armad byl jednim
v ¢eskych zemich prvni plovarna. Zakladatelem vojenské plovarny byl Ernst von Pfuel .
NadsSené propagoval gymnastickd cvieni a piedev§im plavani. Pravidelnd tempa
odpozoroval od plavani zab. Prvni plavci jeho techniky byli pfidrzovéani nad hladinou

provazem.

3.3 Vyvoj plaveckého sportu
3.3.1 Svétovy vyvoj sportovniho plavani

Pocatky sportovniho plavani jsou spjaty s vytrvalostnimi vykony. Za prvni
sportovni vykon v historii plavectvi je povazovan vykon anglického basnika lorda G. G.
Byrona. Byron roku 1810 pieplaval Dardanelskou uzinu, chtél si tak ovétit pravdivost
fecké baje o Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval ptfes Dardanelskou UZinu za svou
manzelkou Hérou. Do poloviny 60. let 19. stoleti byly v Anglii zakladany prvni
plavecké kluby. Plavecky sport neziistal pouze v Anglii, ale brzy se rozsifil ostatnich
casti svéta. V roce 1857 byl zavod v plavani na 100 yardi v Australském Melbourne,

povazovan za mistrovstvi svéta.

24. srpna 1875 anglicky kapitan Matthew Webb pieplaval jako prvni kandl La
Manche. Kapitin Webb doplaval z anglického Doveru na francouzsky bieh v okoli
mysu Gris Nez za 21 hodin a 45 minut. V roce 1971 pieplaval kanal i Cech Frantisek

Venclovsky.

Od poloviny Sedesatych let 19. stoleti, byly v Anglii zakladany spolky prtatel
plavani tzv. plavecké kluby. To dalo prvotni popud k odstartovani soutézi mezi
jednotlivci a kluby. Cin lorda Byrona ovlivnil na del§i dobu vyvoj svétového plavani.
Plavci piekonavali Dardanelskou 0zinu, kanal La Manche a Mesinsky priliv s touhou
dosahnout nejlepsiho vysledku. Velkému zajmu divakl se teSily zdvody poradané ve

méstech. Nejslavnéjsi zavod ,, Napfic¢ Parizi“ (Motycka, 2001).
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Plavecky sport se dale vyvijel, sportovci spolu s trenéry hledali nerychlejsi
plavecky zptsob a nejlepsi techniku provedeni. ZlepSovani plaveckych zplsobl si
zadalo 1 zvySeni pohybové tirovné plavce a to si vyZadovalo kvalitni tréninky. Pfichazeji

nové tréninkové metody, trénink se stava pravidelnym a predevsim dvoufazovym.
3.3.2 Vyvoj sportovniho plavani na izemi CR

Pocéatky organizovaného plavani na naSem uzemi mulzeme zafadit do prvni
poloviny 19.stol., kdy se roku 1845 konaly v Praze prvni plavecké zavody v Cechach.
Bylo to u pfilezitosti ptijezdu prvniho parniho vlaku z Olomouce do Prahy. Tato akce
odstartovala vznik plaveckych klubid. Jednim z nejstarSich plaveckych klubii byl AC
Sparta Praha, ktery uspofadal roku 1895 plavecké zdvody mezi Slovanskym a
Stieleckym ostrovem v Praze. O rok pozdéji se uskutecnilo prvni mistrovstvi zemi
Koruny Ceské na trati dlouhé 2000m. Jednim z nejvyznamnéjsim zavodem pied prvni
svétovou valkou byl zdvod Napiic¢ Prahou. V Brné se konaly prvni vefejné zavody 10.
Srpna 1913 na fece Svratce za technické podpory odboru Moravska Slavie. Mezi prvni

propagatory sportovniho plavani na nasem tuzemi se fadi F. Maly a O. Krajicek.

V roce 1919 vznikl CsAPS (Ceskoslovensky amateursky plavecky svaz), ktery
usiloval o zatfazeni povinné vyuky plavani alespon na Skolach niz§iho stupné. Popud
k zaloZeni Cs. APS dal jiz v roce 1914 ¢len AC Praha Vilém Makovicka. Pro vale¢ny
konflikt doslo k zaloZeni svazu az 19. ledna 1919. O rok pozdéji se CsAPS stala

¢elenem organizace FINA (Laurencova,1986).

Nasi plavci trénovali u mostu Legii, zde se konala pfevazna ¢ast mistrovstvi
republiky. Prvni kryty 25 — ti metrovy bazén byl otevien roku 1927 v Klientské ulici

v Praze. Nemél vSak dlouhého ptisobeni. Po deseti letech byl uzavien.

Vzhledem k pfitéZujicim okolnostem, kter¢ muselo ceskoslovenské plavectvi
pfekondvat — nedostatek krytych bazénli, neodbornost trenérli, mald finan¢ni podpora
statu, musime konstatovat, Ze plavecky sport v Ceskoslovensku byl na mnohem vy3si

urovni, nez podminky dovolovaly.
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Jiz pted prvni svétovou valkou se objevovaly snahy uspotadat mistrovstvi
Evropy ale netspésné. Roku 1925 na kongresu FINA (Fédération Internationale de
Natation) v Praze byly polozeny nejen zédklady LEN (Ligue Europénne de Natation) ale
1 zaklady mistrovstvi Evropy. Mistrovstvi Evropy se konalo jednou za ¢tyfi roky, vzdy
v obdobi mezi olympijskymi hrami. Prvni mistrovstvi Evropy se konalo v roce 1926
v Budapesti. Nejlepsiho vysledku z ceskoslovenské vypravy dosdhl Balds ve skoku
z mustku. Ziskal bronzovou medaili. Na druhém mistrovstvi Evropy v Bologni dosahl

taktéz bronzové medaile Prazan Antos v zdvod¢ na 400 m kraul (Krajicek, 1947).

Po ukonceni prvni svétové valky patfili Rudolf Piowaty a Miillerova
k nejrychlejsim plavcim na svété. Piowaty zvitézil v plavani prsou a na boku na
mezinarodnich zavodech v zahrani¢i a byl drzitelem svétového rekordu na 100 m bok.

Miillerova byla drzitelkou svétového rekordu na 100 m znak.

Po druhé svétové valce doslo k podstatnému zlepseni, velky podil na tom mélo
sjednoceni télesné vychovy v roce 1951. Zvétsil se pocet krytych bazéntl a predevsim se
zacala vénovat velkd péce ristu odbornosti trenéri. Pro trenéry byly pofddany razné

kurzy a seminate. Pro zavodniky byly potfadany soustfedéni.
3.3.3 Plavecké organizace

S rozvojem plaveckého sportu je spojen vznik narodnich a pozdé&ji i

mezinarodnich organizaci.
3.3.3.1 CsAPS

Popud k vytvofeni samostatného plaveckého svazu dal pied prvni svétovou
valkou velky propagator plavani Vilém Makovicka. Bohuzel v t¢ dobé k vytvoteni
svazu nedoslo z divoda nepfiznivé mezinarodni situace. Myslenka Viléma Makovicky
byla uskuteénéna 19. 1. 1919, kdy byl zalozen Ceskoslovensky amatérsky svaz —

CsAPS. Prvnim piedsedou svazu se stal Vilém Makovi¢ka.
3.3.3.2 FINA

Roku 1908 byla zalozena Mezindrodni plaveckd federace FINA (Fédértion
Internationale de Natation), jejim vznikem byly vytvofeny ptedpoklady pro stanoveni

jednotlivych smérnic a pravidel. V rdmci FINA byly pro jednotliva odvétvi plaveckych
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sportil zfizeny komise. Prvni komise, komise skokt do vody, byla zifizena v roce 1925.
Tti roky poté byla zfizena komise vodniho pdla, komise synchronizovaného plavani az
roku 1956. Mezinarodni plavecké federaci FINA podléhaly dalsi organizace, které
vznikly po prvni svétové valce. Roku 1927 byla v Evropé zalozena evropska plavecka
liga LEN (Ligue Europénne de Natation). Prvnim piedsedou se stal ing. Hauptman, jenz

byl roku 1954 jmenovan ¢estnym piedsedou FINA (Hoch, 1987).
3.3.4 Plavecké soutéze
3.3.4.1 Olympijské hry

Olympijské hry byly obnoveny roku 1896 v Aténadch. Disciplina v plavani
nebyla vypséna, stejné jako ji zndme dnes, ale byla pouze vyhlasena délka trati, kterou
méli zavodnici uplavat. Kazdy plaval zptsobem, ktery mu nejvice vyhovoval, ale
ukazalo se, ze nékteré zplsoby jsou rychlejsi a nckteré pomalejsi. Proto doslo
k uptesnéni pravidel. Na Olympijskych hrach se vyskytovaly dnes nestandardni
discipliny jako plavani pod vodou nebo startovni skok se splyvanim. Zeny se plavani na
Olympijskych hrach nemohly tcastnit od plného zacatku ale az od her ve Stockholmu

od roku 1912, kdy soutézily v discipliné volny zpiisob (Prochazka, 1984).
3.3.4.2 Mistrovstvi Evropy

Dalsi vyznamna plaveckd soutéz je urCena pouze pro evropské plavce.
Poradatelem Mistrovstvi Evropy je LEN. Historicky prvni ME, se konalo v mad’arském
Budapesti, roku 1926. ME v porovnani s OH bylo na stejné urovni, miizeme tvrdit, Ze

mnohdy i lepsi.(M. Hoch, V. Cermesak a kol. 1978)
3.4 Vyvoj plavecké vyuky
3.4.1 Vyvoj ve svété

Plavecka vyuka se vyvijela velmi obtizné. Stiidala se obdobi, kdy plavani byl
povazovano za dileZitou soudast vzd&lani viz. Obdobi starého Recka a obdobi kdy si
plavani neziskalo pfili§ mnoho sympatii viz. Obdobi Antiky — nezafazeni plavani do

programu antickych Olympijskych her aZ po stiedovek, ktery plavanim zcela opovrhuje.
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V minulosti byla vyuzivéna cela fada vyucovacich metod. Mezi nejvyznamné;jsi
mizeme zaradit: Metoda samoukt, metoda individualni, metoda nadlehCeni, metoda

kolektivni divéry a sebedivéry, metoda kolektivni.
3.4.1.1 Metoda samouki

Za predstavitele metody samoukli lze povazovat humanistu Nikolaje
Wynmanna, ktery roku 1538 napsal latinsky knihu ,, Colymbetes sive de arte natandi®.
Tato kniha je povazovana za prvni u€ebnici plavani. Pojednava o individualnim nacviku
plavani na prsou za pouziti pomicek: méchyfe a korku. Ve své knize zdiraziuje

predevsim ukazku pohybu.

Vynalezce B. Franklin ve své studii srovnava pohyb nohou u zpiisobu prsa

s pohybem zaby (Preislerova, 1983).
3.4.1.2 Metoda individualni

Tato metoda je také zndma pod nazvem metoda ,,bidla“. Za otce této metody je
povazovan némecky pedagog Guts — Muts, ktery ve svém filantropinu ve
Schneefenthalu zavedl roku 1970 vyuku plavani. V roce 1798 napsal u€ebnici ,, Kleines
Lehrbuch der Schwimmkunst®, v niz uvadi tii slozky nacviku: sezndmeni s vodou,
nacvik na suchu, nacvik ve vodé. Guts Muths rozpracovaval metodicky postup nacviku
plaveckého zptsobu prsa. Na suchu cvicil pohyb ve stoji ale 1 na riznych nafadich napf.
plavecka koza. Ta umoziovala jedinci polozit se na bficho a nacvicovat souhru pohybt

(Preislerova, 1983).

Pro cvieni ve vodé bylo vyuzivano vyuky ,,na bidle“. Zak byl zavésen na bidle
a to mu umoznilo nacvicovat souhru ve vodé¢. Ucitel mohl sklonem bidla regulovat
hloubku ponoru. Zak byl ve vétsing piipadii zavésen piili§ vysoko a tak byl pohyb

provadén stereotypné s hlavou nad vodou bez nacviku vydechu do vody.

I kdyz se Guts — Muths jako jeden z prvnich zabyval didaktikou vyuky plavani,

precenil nacvik mechanickych pohybii na suchu a nedocenil potiebu adaptace na vodu.
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3.4.1.3 Metoda nadleh¢ovani

Pozitivem nadlehfovaci metody bylo uvodni sezndmeni s vodou za pouziti
nadlehcovacich korkovych past. Nadlehcovaci pomtcky umoziovaly vyssi efektivitu,
aktivitu plavce a ekonomicnost. Pouzivani nadlehcovacich pomticek nevedlo

k osvojovani spravné polohy a dychani.
3.4.1.4 Metoda kolektivni diivéry a sebediivéry

Metoda vznikla v USA v obdobi I. Svétové valky, kdy bylo zapotiebi naucit
rychle velké mnozstvi vojakl plavat. Do Evropy se dostava v poloving dvacatych let a
na nase uzemi az od konce ctyficatych let. Do té doby u nas vladne metoda na bidle.
Nova metoda vyzdvihuje pfirozeny pohyb, a proto vycvik za¢inad plaveckym zplisobem
kraul. Metoda kolektivni ditvéry a sebedliivéry odmitd analyzovani pohybu na jednotlivé
pohybové akty a mechanické pohyby. Metoda se vyznacuje diferencovanym piistupem
ve vyuce déti a dospelych. Metoda vychézi z nutnosti vSestranné adaptace ¢lovéka na
vodu. Respektuje psychickou slozku plavecké vyuky a tidici roli pedagoga. Metoda se
velmi negativné stavi k pouzivani nadlehovacich pomicek, klade diraz na ptesné

dodrzovani vymezenych metodickych tad vyuky (Bélkova, 1994).
3.4.1.5 Kolektivni metoda

Vychazi ze zkuSenosti z predchoziho vyvoje, piredev§im z metody kolektivni
diavéry a sebedlivéry. Vice respektuje vék 74kl a individudlni schopnosti. Vyuziva
nadlehcovacich pomticek pouze v piipadé, ze je to ucelné. Metoda vylucuje pohyb na

suchu a pomoci her.

3.5 Technika plavani

Nejprve, nez pristoupime k jednotlivym prvkiim plaveckého stylu kraul, musime

si definovat pojmy jako: obecné technika, sportovni technika,
3.5.1 Zakladni pojmy plavecké techniky

Technika ve vyrobé ptredstavuje nastroj, ktery usnadnuje lidskou praci. .,
V télovychovné teorii a praxi predstavuje sportovni technika pohyby clovéka jako

nastroj, ktery mu umoznuje plnit urcity pohybovy ukol. V plaveckém sportu spociva
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pohybovy ukol v prekondvani ur€it¢ vzdalenosti danym plaveckym zplisobem

v nejkrat§im case “ (Hoch, 1987).

Novak (1965) definuje sportovni techniku ,, Technikou sportovniho pohybu
rozumime urcity zpiisob reseni daného pohybového ukolu clovéka, na zaklade jeho
v§eobecnych anatomicko — fyziologickych i psychologickych predpokladii v souladu se
zakony mechaniky platnymi v pritbéhu pohybu a v souladu s mezinarodnimi pravidly

zavodeni‘.

Dovalil (1991) definoval techniku jako ucelny zptisob feSeni pohybového tkolu.
Reseni je vybrano na zakladé viestrannych piedpokladi sportovce v souladu s jeho

moznostmi, biomechanickymi zédkonitostmi a platnymi pravidly.

Technika plavani vychazi z pravidel plavéani, kterd vymezuji ctyfi plavecké
zpisoby: motylek, prsa, znak, volny zpiisob. Zahrnuje starty, obratky a Stafetové
predavky. Plavecky zptsob je pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodé. Kazdy
jedinec si techniku plavani individudlné ptizptsobi, uplatiuje své individuélni

ptedpoklady, jedine¢nost projevu nazyvame stylem (Motycka, 2001).

Utinnost plavecké techniky miizeme pojmout jako podil plaveckého vykonu a
stupné€ rozvoje nekteré z pohybovych schopnosti, jez s vykonem souvisi (napft. sily a
vytrvalosti). V téchto souvislostech vyuzivame vysledkl spiroergometrickych meéteni
(VO2 max.), biochemickych analyz (O2 dluh) a motorickych testl na plaveckych
trenazerech a ergometrech. Porovnani vysledki méfeni mize ukdzat do jaké miry je
plavec schopen realizovat své silové vytrvalostni schopnosti ke své propulzi. Uginnost
plavecké techniky je posuzovéana podle odchylek ziskanych vysledkl, od vypoctenych
nomogramul (Hofer, 2006).

Timto zpisobem lze odhadovat efektivitu sportovni techniky vcelku, avSak
oblast ztrat zlstava dale nepoznanou. Poznéani pfic¢in jednotlivych nedostatkl je
predmétem zkoumani biomechaniky, ta zkouma, z jakych ¢asti a fazi se pohyb sklada a
jaké jsou jejich zakonitosti spojené v Case a prostoru. Studuji se mechanické podminky
pohybu, konkrétné fyzikalni vlastnosti vodniho prostiedi a pohybovy aparat ¢lovéka ve

vztahu k danému ukolu.
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Vychazime z kineziologie a vyuzivame znalosti antropomotorickych dispozic
tzv. parametry téla plavce, ty jsou udavany konstitu¢nim typem jedince (télesna vyska a
hmotnost, plocha jednotlivych segmentti téla) a nejsou ovlivnitelné. Individudlni

parametry téla mohou jedince zvyhodiiovat béhem plaveckych sporti. (Hofer, 2003).

Technika plaveckého zplisobu je ve velké mife ovlivnéna stavem vykonnostni

urovng, ¢im vyssi fyzicka zdatnost tim kvalitnéjsi technika.

V plaveckém tréninku by mél byt néacvik technik provadén postupné od
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vSem osvojenym plaveckym zptsobum. Technika plaveckych zplsobl je
uskutecnovana pomoci technickych cviceni, ktera se konaji v bazéné ale 1 na suchu.

Béhem cviceni na suchu plavec imituje plavecké dychani a pohyby koncetin.
3.5.2 Diagnostika plavecké techniky

Diagnostika plavecké techniky nam podava informace o uspé$nosti tréninkového
procesu. Diagnostické metody pouzivame v prubéhu celého tréninkového procesu, od
zacatku az do konce. Hodnoceni probiha nejen na zékladé znalosti plaveckého sportu

ale dtlezitym Cinitelem je 1 znalost anatomie, fyziologie clovéka a biomechanika.

K posouzeni techniky je vyuZzivéano:
- rozbort zdznamu pohybu. Zaznamem muze byt fotografie nebo videonahravka.

- Casoprostorové analyzy. Zaméfuje se na pribéh jednotlivych fazi pohybu (Tupy

aj., 1989).
Merni (1999) déli metody hodnoceni plavecké techniky na:

- analyzy kvalitativni, zaloZzené na vizudlni (pfimé, nepfimé) analyze pohybu,

kombinaci auditivnich a vizualnich informaci.

- Analyzy kvantitativni, zalozené¢ na vyuzivani pfistroji (stopky, od skokové

desky, fotobuiiky) k ziskani informaci o provedeném pohybu
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3.5.3 Vyvoj a popis soucasnych plaveckych technik

V této kapitole struéné nastinim historicky vyvoj a popis technik soucasnych
plaveckych zpisobli, vyjma plaveckého stylu kraul, kterému se budu vénovat

v nasledujicich kapitolach.
3.5.3.1 Znak

Plavecky zptisob znak pravdépodobné vznikl z odpocinkové, vznasejici polohy.
Stan¢k (1926) uvadi, plavani na zadech bylo oblibené, avsak v zavodech bylo ziidka
uzivané. M. Winmann ve své ucebnici plavani nazval tuto polohu ,, mrtvy muz®. Podle
Winmanna: ,, mél zak lezet na vod€ jako na marach, lokty pfitisknuty k télu a rukama si
hrat jako ryba, kterd svymi ploutvemi pohybuje se a tam. Vodu je tfeba rovnomérné
rozdélovat a necefit ji*. Pozd¢ji zacal plavec zabirat nohama, ty pfipominaly techniku

plaveckého zpiisobu prsa, 1 rukama.

Znak se poprvé objevil na olympijskych hrach vroce 1900. Vyznacoval se
soucasnymi pohyby pazi a nohou, proto byl nazyvan ,, znak soupaz soudoby*. Plavci,
paze presouvali do vychozi zabérové polohy pod hladinou (Hofer, 2006). Protoze, tento
zpusob ptenosu pusobil jako brzdici slozka pohybu, zkousSeji plavci kombinovat 1 jiné

techniky plavani s plavanim v poloze na znaku. Vzorem jim byl pfedev§im kraul.

Vroce 1912 na olympijskych hrach ve Stockholmu se americky plavec H.
Hebner pokusil aplikovat novou techniku na znaku. Zvitézil na 100m ¢asem 1:21,2.

Hebner, ptenésel paze vzduchem. Nohy i paze neprovadely zabér soucasné, ale stiidavé.

Ve vyvoji techniku znaku se prosazovaly dvé tendence zabéru pazi. Cast plavcl
se snazila zabirat natazenou pazi pod télem. Druha ¢ast plavcii zabirala natazenou pazi

vedle téla (Hofer, 2006).

V padesatych letech se v technice zduraziovala hlava zpiima s pfitazenou
bradou k hrudniku. Paze vstupovala do vody natazena, po zanoieni se mirn¢ pokrcovala

v loketnim kloubu. Zabér probihal v hloubce pfiblizné 20 — 30 cm (Storkan, 1941)

Na pocatku osmdesatych let zacali plavci po startu prekondvat urcitou
vzdalenost pod hladinou pomoci delfinového vinéni téla. Pomoci této techniky

dosahovali plavci vétsi rychlosti (Hofer, 2006).
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3.5.3.1.1 Technika plaveckého zpiisobu znak
Poloha téla:

Plavec zaujima vodorovnou polohu na zaddech s podsazenou panvi. Hlava je vyse
nez boky a mirn¢ pfitazend k hrudniku. Velikost thlu mezi podélnou osou téla a vodni
hladinou se pohybuje v rozmezi 5 — 10°. Velikost thlu je zdvisld na intenzité plavani.
Rozkyv téla kolem podélné osy je disledkem zabéru hornich konéetin (Cechovska,

2001).
Pohyby hornich koncetin

Podle Cechovské (2001) plavec provadi stfidavy pohyb paZemi po uzaviené

ktivce, kdy pod vodou probiha faze zabérova a nad vodu faze pienosu.
1.pfipravna faze

Ptipravna faze za¢ina protnutim hladiny rukou, kdy plavec zasouva pazi do vody
natazenou a vné od podélné osy téla v §ifi ramen. Dlann zasouva do vody malikovou

hranou. V pfipravné fazi ptevazuje pohyb vpied nad pohybem doli.
2. ptechodna faze

Prechodna faze je charakteristickd ostrou zménou sméru pohybu horni

koncetiny. Na konci této faze se ruka zanotfuje do hloubky 40 — 50 cm.
3. zdbérova taze

V prvni etapé zabérové faze se koncetina ohyba v loketnim kloubu a provadi
pohyb nazad nahoru. Soucasné¢ dochazi k vychyleni téla na stranu zabérové ruky. Do
zabéru plavec zapojuje plochu ruky a ptedlokti. To je umoznéno vnitini rotaci v pletenci
ramennim a elevaci lopatky. Béhem prvni etapy zabcrové faze se ruka pohybuje
smérem k hlading a dosahuje Grovné ramenni osy. Uhel mezi piedloktim a pazi je

maximalni dosahuje hodnot 80 — 110°.

V druhé etapé zabérové faze plavec pazi postupné napinad a zabér ukoncuje

v oblasti pod kyc¢elnim kloubem.

4.faze vytazeni
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Horni koncetina se pohybuje ve sméru nahoru vpied. Dusledkem tohoto

pohybuje brzdici ucinek.
5.faze prenosu

Koncetina je uvolnénd, natazena ve svislé poloze. Pienosem horni koncetiny

dochazi k obnoveni dalsiho cyklu (Hofer, 2006).
Pohyb dolnich kon¢etin

Nohy maji velky podil na vytvareni hnaci sily a také na udrzeni spravné polohy
téla. Pohyb dolnich koncetin je velmi podobny jako u kraulu. Hnaci sila u znaku je v
podstaté vytvairena pouze kopem vzhiru. Pohyb dolnich koncetin vychazi z kyc¢elniho
kloubu s vyraznym zapojenim stehen. Povoluje se noha v koleni a holen klesa dolt.
Dochézi k vyraznému otaceni bokii kolem podélné osy téla. Nohy zabiraji v mirné

Sikmé roviné, vytvaieji tak oporu pro zabér pazi.
Dychani

Mize se zdat, ze se plavec muze nadechovat kdykoliv, protoze ma hlavu nad
hladinou. Vyhodné;jsi je ale provadét nadech a vydech koordinované s pohybem hornich

koncetin. Obvykly rytmus je jeden nadech a vydech na jeden zabér.
Souhra pazi

Paze se pohybuji stale proti sobé. V momenté¢, kdy se jedna koncetina zasouva
do vody, druha koncetina, ukoncuje zébér. Pohyb dolnich koncetin je pravidelny.

Vétsina plavet provede Sest kopil na cyklus pazi tzv. Sesti-uderovy znak.

3.5.3.2 Prsa

Plavecky zplsob prsa je jednim znejrozsifenéjSich plaveckym zplsobem.

Technika je popisovana jiz v prvnich uc¢ebnicich plavani.
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Prsatska technika 20. a 30. let byla typicka vysokou polohou plavce s hlavou
stale nad vodou. Prace dolnich koncetin ptedstavovala hlavni hnaci silu. Zabér dolnich
koncetin byl Siroky do stran a poté nasledovalo rychlé snozeni. Po ukonceni zabéru
nohou nasledoval pohyb setrvacnosti. Pfedstavitelem této techniky byl Némec E.
Rademecher, ktery pied obratkami ptendsel paze vpted vzduchem. Tim dal prvni impuls

ke vzniku motylku.

Na konci 30. a 40. let zacali plavci zuZzovat zabér nohou a zrychlovali frekvenci
pohybti. Po Olympijskych hrach v Helsinkach roku 1952 doslo k oddéleni motylka od
prsou, v té¢ dob¢ se nektefi plavci vratili k ptivodni technice. Prsati zacali zlepSovat svou
vykonnost plavanim pod vodou, kdy prodlouzili zabér hornich koncetin a tim bylo
dosazeno rychlejSiho pohybu. V roce 1954 Polék Petrusewicz piekonal svétovy rekord
na 100m casem 1:09,8. Plaval téméf celou vzdalenost pod hladinou. Nékteti plavci
provadéli pod vodou 2-3 pohybové cykly, poté se vynofily a po nadechu znovu zanofili.
V roce 1957 doslo ke zméné a plavci sméli po startu a obratce provést pod vodou pouze

jeden pohybovy cyklus.

Prikopniky nové techniky, kdy se vyuzivalo vice sily pazi, a zvySovala se
frekvence pohybu, byli Ch. Jastremski a G. Prokopenko. Vdech byl pienesen do
momentu konce aktivniho zabéru paze. Zabér pazi je mohutny s lokty skréenymi
vpravém Ghlu. Ruskd pfedstavitelka silového pojeti techniky prsou G.

Prozumensc¢ikovova pottebovala na prekonani 50 ti metri 22 pohybovych cykli.

Do roku 1987 hrozilo nebezpeci diskvalifikace, protoze se ramena pohybovala
smeérem dolti a hrozilo ponofeni hlavy. Toto pravidlo bylo nahrazeno formulaci: ,, pii
kazdém uplném cyklu jednoho zabéru pazemi a jednoho kopu nohama musi ¢ést hlavy

plavce protnout hladinu® (Hofer, 2006).
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3.5.3.2.1 Technika plaveckého zpiisobu prsa
Poloha téla:

Béhem pohybového cyklu se poloha téla plavce méni. Pti splyvani je télo plavce
natazené, snazi se zaujmout nejvyhodnéjsi polohu. Boky plavce jsou mirné vys nez
hlava a ramena. V momenté, kdy paze ukoncuji zdbér, je plavec vyrazn€ prohnuty
v bederni oblasti, tim se dostavaji ramena a hlava do nejvysSiho bodu nad hladinu.
V tomto okamziku také nastava vdech a rychlé tréeni pazi vpied. Télo ptechazi zpét do

splyvavé polohy.
Pohyb hornich kon¢etin

Horni koncetiny se nejvice podileji na vytvateni hnaci sily. Pohyb hornich
koncetin je veden symetricky a soucasné. Cyklus pohybl hornich koncetin miizeme

rozdélit do 4 fazi.
1. faze ptipravna

Féaze ptipravnd je zahdjena v poloze ve vzpaZeni na vodni hladiné nebo
velice tésné nad ni. Nasledn¢ se paze pohybuji od sebe do stran. Pohyb je provadén

v hloubce v rozmezi 20 — 25 cm.
2. faze zabérova

Féaze zébérova je zahdjena ohnutim pazi v loketnim kloubu. Ruce zabiraji
Sikmo dolt. Zabérovou plochou jsou dlané a vnitini strany ptredlokti. Dilezité je
postaveni loktd, pohybuji se vzdy v blizkosti hladiny. Nikdy nesmi byt vys nez
ramena, ale vzdy musi byt vySe nez ruce. V momenté¢, kdy ruce dosdhnou urovné
loktl, zacne plavec rychle pfitahovat ohnuté paze pod hrudnik. Lokty se témét
dotykaji.

3. faze natahovani
Dochazi k prudkému vytréeni pazi vpted a zanoteni hlavy pod hladinu vody.

4. faze splyvani

29



T¢lo plavce je natazené. Ruce lezi vedle sebe palci k sobé, nebo mohou byt

vytoc¢eny mirn€ zevnitt (Giehrl, 2000)
Pohyb dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou stejn¢ jako u hornich koncetin soucasné a
symetrické. Cyklus dolnich konc¢etin mizeme rozd¢lit do 3 fazi: ptipravnou, zabérovou

a splyvavou.
1. faze ptipravna

Nohy se ohybaji v kolenou. Paty se pritahuji co nejblize k hyzdim, jsou

mirné od sebe. Maximaln¢ na Sitku panve.
2. faze zadberova

Vytoceni chodidel do stran tzv. fajtky. Zabér je proveden energickym
natazenim obloukem vzad a doli. Nohy se natahuji a dochazi ke snozeni

s natazenymi narty.
3. faze splyvani
Celé dolni kongetiny jsou natazené. Spicky sméfuji dovnitt a narty dol.

Zabérovymi plochami dolnich koncetin jsou vnitini strany bércii, vnitini

strana a plocha chodidel.

Dychani a souhra

Dulezité je aby plavec vdech a vydech nezkracoval. Vydech zatazujeme v druhé
poloviné¢ zabéru, kdy je obli¢ej plavce ponoifen do vody. Vdech plavec provadi

v moment¢, kdy jsou ramena a hlava co nejvyse nad hladinou (Giehrl, 2000).
3.5.3.3 Motylek

Pocatky motylku jsou kladeny do 30. Let. Mtizeme ho tedy povazovat za
nejmladsi plavecky zplsob. Prvni podnét ke vzniku motylka dal némecky prsai E.

Rademacher (viz. Prsa).
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V roce 1935 piekonal Ameri¢an J. Higgins svétovy rekord na 100m prsa ¢asem
1:10,8 1 kdyz plaval motylkem. Ke stfetnuti motylkari a prsatt doSlo na OH v Berling
roku 1936. Zde se jesté motylkaii neprosadili. Dalsi nastup pozdrzela druhd svétova

valka. Motylkati se prosadili az na OH v Londyné roku 1948.
Po OH v Helsinkach roku 1952 byl vyhlaSen novy plavecky zptusob motylek.

Dalsi rozvoj techniky podnitilo vymezeni v pravidlech, Ze pohyb dolnich koncetin bude
provadén ve vertikdlnim sméru. Pohyb nohou i celého trupu se zacal napadné podobat
pohybu delfina, zacal se pouzivat ndzev delfin. Toto nové pravidlo umoznilo odstranit

brzdici u¢inky prsovych nohou.

Mad’arsky plavec G. Tumpek provadél vinovité pohyby celym télem s velkym
rozsahem. Na jeden pohybovy cyklus pazi ptipadaly 2-3 zabéry dolnich koncetin.

Mezi vyznamné Ceskoslovenské predstavitele motylka patii P. Pazdirek a M.

Skupova, medailisté¢ z ME 1958 (Hofer, 2006).
3.5.3.3.1 Technika plaveckého zpiisobu motylek

Poloha téla

Poloha t€la je variabilni, méni se pravidelné¢ v pritb¢hu celého cyklu. Poloha je
ovlivnéna vinénim celého téla v pribéhu zédbérovych pohybii hornich i dolnich koncetin
(Cechovska, 2001). V piipravné fazi cyklu je (thel podéIné osy t&la s hladinou negativni,
paze a ramena klesaji dold. V prib¢hu dalSich fazi zabéru a prenosu se uhel dostava do

kladnych hodnot. Pohybuje se v rozmezi 10 — 30°.
Pohyb hornich koncetin

Pohyb hornich koncetin béhem plaveckého zptisobu motylek umoziiuje nejvétsi
posun vpied ve srovndni se vSemi soucasnymi plaveckymi zplsoby. PaZze zabiraji
soucasn¢ a symetricky. Béhem jednoho cyklu provedou zabér pod hladinou a prenesou
se vzduchem do polohy k zacatku nového cyklu. Po zanoteni do vody zacinaji paze a
ruce v hloube cca 20 cm pfitahovat plavce vpied. Tah je veden z pocatku daleko do
stran, ale poté se ruce priblizuji ke stfedu téla. Paze se ohybaji v loketnim kloubu a

sviraji s predloktim uhel priblizné 90°, podobné jako u kraulu a znaku. V trovni ramen
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jsou ruce v tésné blizkosti a predlokti tla¢i vodu vzad. Béhem této akce dochazi k
postupnému natazeni pazi v loketnich kloubech. Natazené paze opousti vodu v Grovni
kycelnich kloubli. V momenté€, kdy se paze vynofi, sméfuji ven a vzhiiru. S vysokym
loktem jsou vymrstény vpted, kde se v natazené pozici zanotuji v Sifce ramen znovu

k dal§imu zabéru (Giehrl, 2000).
Pohyb dolnich konéetin

Pohyb dolnich koncetin zacindme popisovat po ukonceni zabéru nohou v dolni
poloze. Ob¢ dolni koncetiny jsou natazené. Pohyb je provdzen zvednutim panve, panev
je na hladin€, a snizenim ramen. V néasledném pohybu nahoru jsou dolni koncetiny
natazené v kolenou. Pohyb vychézi z kyCelnich kloubti. Nohy pokracuji dale smérem
nahoru a dosahuji nejvys$siho bodu. V dal§i fadzi pohyb sméfuje dolid. Zacina flexi
v kyc€elnich kloubech, kolena se mirn¢ ohybaji. V disledku rychlé a dynamické extenze
v kolenou se natahuji dolni koncetiny. Pohyb je vnejvyssim bod¢é zakoncen

ploutvovitym pohybem nartti smérem doli do dorzalni flexe (Hofer, 2006).
Dychani a souhra

Dychani je pfi motylku znacné obtizné. Vdech musi byt proveden tak aby
nenarusil zabér, optimalni pienos pazi i celkovou souhru. Musi byt proveden v souladu
se zabérem pazi a delfinovym vInénim. Vdech je tedy proveden na konci zabéru, kdy

ramena plavce dosahuji nejvyssiho bodu a na poc¢atku ptenosu hornich koncetin.

Souhra probihd v rytmu jeden cyklus hornich koncetin a dva zabéry dolnich
koncetin. V moment¢ zasouvani pazi do vody provede plavec zabér nohama. Druhy

zabér nohama zrychluje pohyb plavce v druhé poloving zabéru pazi (Cechovska, 2001).
3.6 Metodologie zavérecné prace

3.6.1 Metoda historicka

Principem historické metody je zkoumat vyvoj pozorovaného jevu ¢i procesu.
Metoda popisuje a zachycuje vyvoj zkoumaného. Zjist'uje vnitini zakonitosti zmén, jako
jsou pfi¢iny, podminky a pfedpoklady a na zaklad¢ toho je mozné predvidat urcité
tendence a prognozy v kratkodobé perspektivé (Lamser, 1966). Cinnosti historické

metody je studium historickych ucebnic, dokumentt, tradic, udaji,.... Podle Hendla
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(1999) je metoda historickd Casto kombinovana s jinymi metodami, jako je metoda

analyzy a syntézy.
3.6.2 Metoda analyzy

Metoda analyzy spociva v rozboru, rozkladu, rozdélovani zkoumaného objektu
na dil¢i, jednodussi ¢asti. Cilem je stanovit podstatné znaky, coZ ndm umozni odhalit a
pochopit strukturu, funkci, vlastnosti celku a oddélit podstatné od nepodstatného

(Novotna, 2006).

3.6.3 Metoda syntézy

Metoda syntézy navazuje na metodu analyzy a tvofi s ni neodd¢litelny celek.
Jedna se o proces sjednocovani Casti, vlastnosti a vztahi, které byly vydéleny pomoci

analyzy (Lamser, 1966).
3.6.4 Metoda porovnavani (komparace)

Metoda komparace umoziuje zjisSténi v ¢em se jevy lisi a v ¢em shoduji. Pracuje
na zakladé porovnavani jednotlivych jevii a procest, popisu znakd a vlastnosti, nebo
¢asti pozorovaného jevu. To ndm umozni stanovit shody ¢i rozdily a dospét k zavéru.
Metoda porovnavani je diillezitd pro objasiiovani jevi, 1 kdyZz neni jejich vysvétlenim

(Skalkova, 1983).
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4 ANALYTICKA CAST

V analytické Casti bakalaiské prace se vénuji vymezeni pojmu kraul. Datuji
vyvoj techniky kraulu od jeho prvopocatku, kdy se zdaleka neptiblizoval dneSnimu

pojeti techniky, az po soucasnost.

4.1 Volny zpisob — kraul

Pravidla plavani zroku 2005 vymezuji volny zptsob takto: v discipling
oznacené¢ volny zpiisob muze zavodnik plavat jakymkoli zpGsobem. V polohovém
zavodé a polohové Stafet¢ znamend volny zpisob jakykoli jiny zpiisob nez prsa,
motylek, nebo znak. Béhem zdvodu musi plavec nékterou casti téla protinat vodni
hladinu. Plavec miize byt zcela ponofen pii vykonu obratky do 15 metrii po startu a
kazdé obratce. Poté musi hlava protnout hladinu vody. Na konci kazdé délky bazénu a

v cili se musi plavec dotknout stény jakoukoli ¢asti téla.

4.2 Obecny vyvoj techniky plaveckého stylu kraul

Plavani na prsou se stfidavymi pohyby pazi miZeme zatadit mezi nejstarsi
pohyby lidské lokomoce ve vodé. Toto tvrzeni dokladaji rGzna vyobrazeni plavce

z obdobi starého Egypta a Recka.

Prvni plavecka technika byla nazyvana ,pudl ¢i cubicka®, protoze lidé

napodobovali pohyby plavajicich zvitat.
4.2.1 Prvni zminky o technice kraul

Podle deniku Williama Byrda z roku 1739, severoamericti plavci okopirovali
evropsky plavecky styl, kde ptetrvavalo plavani plaveckym zplisobem prsa a plavani na
boku. Byla to velka Skoda, protoze pokrocilejsi styl existoval u severoamerickych
domorodcti. Mnoho kmenil stravilo pievaznou vétSinu svého zivota na brezich fek a
jezer. Museli pfes n¢ padlovat v nestabilnich kanoich, které mély casto sklony
k nehodam, byly jejich zachranou vyspé€lé plavecké dovednosti. O sto let pozdéji v roce
1844 byl na mezinarodnich plaveckych zdvodech v Londyné&, pfedstaven lepsi americky
styl dvéma domorodymi severoamerickymi indidni — Flying Gull (We-nish-ka—wen-

bee) aTobacco (Sah-ma). Nejrychlejsi z nich Flying Gull, zvitézil v zdvod¢ na 130 stop
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¢asem 30 sekund. Plavali pomoci hrabdni pazemi stifidavé pod télem a na kazdy cyklus
provedli stfih nohou. Angli¢ané tomuto stylu nevénovali velkou pozornost a odmitli
jakoukoli zménu navzdory zjevné nadfazenosti plaveckého stylu domorodych

Americand.
4.2.2 Trudgen styl (1844-1912)

Na pocatku 19. Stoleti, s po¢atkem organizovaného plavani, se plavani na boku
stava standardnim zavodnim stylem. Plavani na boku se vyvinulo z plavani na prsou
pomérné jednoduse. Ve skutecnosti se jednalo o plavéani na prsou pouze s pii otocenim
na jednu stranu. K pfetoceni na stranu doslo po zjisténi, mensiho odporu vody, béhem
plavani na boku. Hlava nebo ramena protinaly vodni hladinu. Po celou dobu zabéru
zustaly paze ponofené pod vodou, dochéazelo tak k velkému odporu vody, ktery plavce
béhem pohybu zna¢né zbrzd'oval. Nohy provadély Siroky ntzkovy kop do strany.
Otevirajici a zavirajici se pohyby nohou imitovaly chiizi. Tento zplisob zabéru dolnich

koncetin byl nazvén ,,Jarvistiv kop* podle svého vynélezce J. A. Jarvise.

Obrazek 1: Jarvisiv kop (Colwin )

Prvnim Usp&Snym prikopnikem kraulu v Evropé byl Angli¢an John Trudgen,
ktery roku 1852 odcestoval se svymi rodi¢i do Buenos Aires. Béhem svého pobytu

v Jizni Americe si v§iml, Ze plavecky styl domorodcii je podstatné rychlejsi nez styl
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prsa. Naucil se od indianii zabér, ktery po svych prvnich zavodech v Anglii roku 1873,
byl pojmenovén ,trudgen®. Pohyb pazi byl stfidavy, do vychozi polohy se vracely nad
vodou. Zjistil, ze pokud pienese ruku nad vodou dojde tak ke snizeni brzdivého odporu
vody. Hlava byla neustdle zdvihnuta nad hladinu jako pfi prsou. Pohyb nohou byl
rovnéz prsafsky. Trudgen postradal plynulost, ve skutecnosti byly pohyby velmi trhané,
protoze plavec provadél jeden prsovy kop na dva zdbéry hornich koncetin. Snaha
omezit brzdici sily vedla k dal§imu zdokonaleni kraulu. Pokusem, ve kterém mél plavec
provést ntizkovy kop stranou a ,trudgen* zabér pazemi byl snahou o odstranéni tohoto
nedostatku. Kop byl nejprve provadén se znaénym ohnutim v kolennim kloubu,
postupné se ohnuti zmensovalo az do rovné pozice (Colwin, 2002). Plavci zjistili, Ze
plavani na prsou zplsobuje velky celni odpor a tak se vyvinul zdbér, pfi kterém se
pietaceji ze strany na stranu. Tento novy styl tzv. Spanélsky raz, vyuzil na olympijskych
hrach v Aténach roku 1896 Madar A. Hajos. Technika byla popsana v plavecké
ucebnici zroku 1924: |, Srazem pravé paze predpazi leva, z vody jiz pozvednuta a
zaroven prudky priraz nohou. Po prinoZeni predpazi prava ruka a leva zacind novy raz

... (Hoch, 1983).

Obrazek 2: Trudgen zabér (Colwin, 2002)

4.2.3 Australsky kraul (1904 — 1910)

Roku 1900 na druhych olympijskych hrach v Patfizi zvitézil ¢asem 2:52,2
v z&vod€ na 200m Australan Frederick C. V. Lane (Prochéazka, 1984). Lane provad¢l
sttidavé kopy dolnimi koncetinami ve vertikdlnim sméru, pficemz pohyb vychazel
z kolenniho kloubu. Na jeden kop piipadal jeden zabér pazi. Tento styl byl nazvén ,,

australsky kraul“, protoze jej pouzivala vétSina australskych plavc.
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Nedokonalost techniky trudgeon, ktera spocivala pievazné v brzdicich pohybech

dolnich koncetin, znamenala nastup nového prvku v technice kraul.

O dalsi zlepSeni techniky kraul se postaral Dick Cavill, ¢len znamé australské
plavecké rodiny, ktefi ptivodné emigrovali z Anglie do Australie. Uvédomil si, ze
nuzkovy kop stranou brzdi plynulost pohybu. Podle Carlile (1963) in Cecil, se Anglican
Fred Cavill usadil se svou rodinou v Australii. Roku 1879 vybudoval kryty plavecky
bazén v Lavender Bay v Sydney, kde vyucoval plavani. Béhem navstévy na
Salamounovych ostrovech si Syd Cavill pov§iml plaveckého stylu domorodcti. Syd
prohral v zavodé proti zen¢, ktera pouzivala kraulové tempo, ale vibec nevyuzivala
pohybu nohou. Po pozorném sledovani techniky zeny si sim Syd svazal nohy a zjistil,
Ze se svazanymi nohama mtiZe plavat stejn¢ rychle jako s nohama volnymi. Po n¢kolika
neoficidlnich ¢asovkach se svdzanymi a volnymi nohami, byl Dick piesvédcen, Ze
nizkovy kop zpomaluje pohyb dopiedu. Otazku jaky je spravny kop, vyftesili

domorodci z Cejlonu, ktefi vyuzivali pfimého kopu (Colwin, 2002).

V roce 1904 se Dick Cavill stal tvlircem nového svétového rekordu na 440 yard
casem 6:02,0. Australsky plavec Cecil Healy naucil Evropu této nové technice. Pazemi
zabiral stfidavé a prenasel je nad hladinou. Hnaci plochou se stalo pted koleni. Zménu
polohy téla (misto pievalovani se kolem prodlouzené osy, umoznoval ustalencjsi
polohu) na hladin€ byla zplisobena stfidavym pohybem noh shora dolii a opacné. Hlavu
mél Healy zdviZzenou a nadech provadél doptfedu. Timto zplsobem Healy porazel
vSechny soupete, kteti plavali napt. trudgeonem, Spanélskymi prsy,.... Healy rozvinul
mySlenku k zlepSeni techniky dychani, otoCeni obli¢eje stranou k nddechu, poté navrat
do stfedni polohy a vydech do vody. Healy vid¢l tuto techniku dychani davno predtim u
domorodcti z Havaje, kteti otaceli hlavu k nddechu s kazdym zébérem pravé nebo levé

paze, i podle toho na kterou stranu jim to 1épe vyhovuje (Colwin, 2002).

Australsky kraul byl velmi naméhavy, a tak se pouzival pouze v zavodech na
kratsi traté. Pohyb byl veden pouze z dolnich kon&etin, ptesnéji pouze z pted koleni. Od

kolene k palci byla noha neustéale v napéti, nasledkem toho byly kiece a svalova tinava.
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Obrazek 3: Australsky kraul (Colwin, 2002)

4.2.4 Americky kraul (1903 — 1931)

Prvni z velkych americkych plavei, ktery vynalezl americky kraul, se jmenuje
Charles M. Daniels. Daniels ptvodné plaval ,trudgenem®, po setkani s vynikajicim
australskym plavcem Barney Kieran se rozhodl ovladdnout i australsky kraul. AvSak
zjistil, Ze jeho nohy maji tendenci klesat ke dnu. Pridal tedy dalsi dva rychlejsi kopy,
zabranil tak potapéni nohou a vytvofil tzv. ctyt uderovy kraul. Pozdé&ji ptidal dalsi dva
udery a zrodil se Sesti uderovy americky kraul. Jeho kariéra trvala od roku 1903-1910.
Daniels byl vitézem dvou olympiad (1904 a 1908). Roku 1910 zaplaval svétovy rekord

na trati dlouhé 100m v.zp. v case 1:02,8.
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Obrazek 4: Analyza 6-ti iderového kraulu (Colwin, 2002)
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Duke Kahanamoku, havajsky plavec, dovrsil vyvoj techniky zabéru nohou.
Duke zvitézil na olympijskych hrach v letech 1912 (Stockholm) a 1920 (Antverpy) jako
reprezentant USA (Prochazka, 1984). Pohyb jiz nevychéazel z kolenniho kloubu ale

z kycelniho kloubu do uvolnéného hlezenniho kloubu.

Prvni plavec na svété, ktery zaplaval 100m v.zp. pod jednu minutu a to ¢asem
58,6, byl J. Weissmiiller roku 1922. Se svym trenérem Bachrachem vylepsili techniku
kraulu. Zdiraznili vyssi polohu ramen, rytmické dychdni do vody a zdlraznili potiebu
relaxace paze béhem pienosu a Sesti-uderovou souhru hornich a dolnich koncetin.

Technika legendarniho J. Weismullera se stala zdkladem moderniho kraulu.

ARM ACTION = CRAWL STROKE

Obrazek 5: Weissmuller - zabér pazi (Colwin, 2002)

Pokrok v oblasti védy a techniky znamenal pokrok i v oblasti vyvoje kraulu. Diky
novym technickym pomickam v padesatych letech dvacéatého stoleti, mohli trenéfi
sledovat a analyzovat ¢innost svych svéfencii pod vodou. Trenéfi opravovali pouze

hrubé chyby, umozinovali plaveiim pfirozeny rozvoj.
4.2.5 Japonsky styl (1932 — 1936)

Desaté (1932) a jedenacté (1936) olympijské hry byly ve znameni japonského

vitézstvi. Piedstavili zde techniku kraulu, kterd vice vyhovovala asijskému somatotypu:
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maléd postava, pruzné télo, kratké paze a silné nohy. Japonsky styl vznik na zakladé
pozorovani J. Weissmullera a Svéda Arne Borga a byl jejich kombinaci. Borg plaval
vySe nez Weissmuller a jeho zabér byl rychlejsi a kratsi. Japonci plavali s rameny
pomérné vysoko a s nohami pomérné nizko, vice ohybaly kolena béhem kopu nez

Weissmuller (Colwin, 2002).
4.2.6 Revoluce vétrnych mlyni (1992 — 1998)

V roce 1992 ¢inské sprinterky Wang Yenyig a Zhuang Young vyzdvihly kraul
s pfenosem rovné paze. Tento styl se jiz vyskytl v historii plavani, ale nebyl povazovan
za obvykly, i kdyz néktefi plavei s nim dosahovali velkych uspéchii. Tyto dvé plavkyné
diky pfenosu rovnou pazi vyhraly olympijské zlato, avSak znovu se tento styl stal
nepovSimnutym. Byl zastinén obvinénim plavkyn z pouzivani nedovolenych latek.
Ptenos rovnou pazi znovu vyzdvihl Australan Michael Klim na svétovém Sampionatu

v Perthu roku 1998. Obdobi tohoto stylu bylo nazvéano revoluci ,,vétrnych mlyni‘.

Podle vyznamnych plaveckych trenéri jakym byl napftiklad trenér, olympijské
vitézky Inge De Bruinové, Bergen je pfenos rovnou pazi nejvhodnéjsi pii vyuce plavani

déti.,
4.3 Soucasna technika plaveckého stylu kraul

4.3.1 Poloha téla

Télo plavce lezi na hladiné v mirn€ Sikmé poloze, s rameny vySe nez boky.
Hlava je v prodlouzeni trupu a temenem rozrdzi vodni hladinu. Zaujiméa takovou polohu

t&la, aby odpor pii pohybu vpied byl co nejmensi (Cechovska, 2001).

Zachovani horizontalni a proudnicové polohy téla, zajist'uje zmensSeni tvarového
a tfeciho odporu vody ptisobiciho na plavce. Podle Maglischo (2003): nejdtlezitéjsi je
zachovat horizontdlni polohu. Plavani nad hladinou vyZaduje hlubsi kop a mnohem vice
vynalozené sily pro zabér sméiujici dolt k udrzeni hlavy a ramen nad vodou. Mtizeme
si povSimnout, ze poloha téla u plavcl sprinterii je pomérné vySe nez u pomalé¢ho
plavani. Je to zpiisobeno faktem, Ze (thel mezi hladinou a podélnou osou téla se méni
v zavislosti na rychlosti plavani. Cim je rychlost vyssi, tim je uhel mensi. Muze

dosahnout i hodnoty 0° Pti pomalé rychlosti uhel dosahuje 5-10°
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Hofer (2006) uvadi, Ze pii plavani velkou rychlosti plavci vystupuji zada a Cast
hyzdi nad hladinu, protoze se tyto segmenty t¢la nachdzeji v prohlubni dvou vIn. Prvni
vznikd ptfed hlavou plavce a druhd v oblasti panve. V dusledku zabér hornich koncetin
dochazi k rotaci horni ¢asti trupu a jejimu vychyleni kolem podélné osy. Plynulé rotace
trupu kolem své podélné osy umoziiuje, aby se ramena dostala do vychozi polohy pro
fazi zabéru. Rotace téla v kombinaci s vyto€enim hlavy, umoznuje plavei plynuly
nadech, aniz by doslo k vychyleni z optimalni, tedy horizontdlni polohy. Rozkyv téla je
vzdy vétsi na strané nadechu. Maglischo (2003) uvadi, rozpéti rotace na nenadechové

stran¢ dosahuje mezi ramenni osou a hladinou uhlu 40-50°a na nddechové strané az 60°.
4.3.2 Pohyb hornich koncetin

Pohyby hornich koncetin tvofi vyznamnou hnaci silu pfi plavani, kdy
optimalni zabér paze probiha v roviné rovnobé&zné se stfedni rovinou proti sméru
pohybu plavce, kdy ruka musela zaujimat polohu, pii které¢ je dlain kolmo na smér
pohybu ruky. Tim méla vzniknout prevladajici hnaci sild, ktera uvede télo do pochodu.
Ze zaznamu, které byly potizeny pod vodou, dospéli trenéfi k tvrzeni, ze velikost hnaci
sily 1ze ovlivnit dal§i hydrodynamickou silou vznikajici béhem pohybu ruky vodou.

Podle Hofera (2006) bylo tfeba k dosazeni vétsi hnaci sily dodrzovat nékolik podminek:
¢ vhodny tvar ruky, pfipominajici ptac¢i kiidlo
¢ vhodna draha pohybu ruky
¢ thel nabéhu ruky prizptisobit jeji okamzité poloze na trajektorii.

Horni koncetiny pii kraulovém zabéru pracuji stfidavé a prenaseji se vpred vzduchem.
Hofer (2006) rozclenil kraulovy zabér na nasledujici 4 faze, a to na fazi pfipravnou,

prechodnou, zédbérovou a fazi vytazeni.
Piipravna faze

Prvni ze Ctyt fazi je zahédjena protnutim hladiny rukou po pienosu vpied. Horni
koncetina se zasouva do vody uvolnéna smérem dopiedu v §ifi ramen v néasledujicim
poradi: ruka, predlokti, loket a rameno (Cechovska, 2001). Béhem piipravné faze se

cela koncetina pohybuje ve sméru lokomoce. Ruka musi mit vhodny hydrodynamicky
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tvar a vyhodnou polohu, protoze zasunuti a nasledny pohyb ruky vpied ve vod¢ télo
plavce zpomaluje. Prsty ruky jsou nataZzené a smétuji vpied. Svaly, které jsou nasledné
zapojeny pii zabéru, jsou dosud uvolnéné, relaxované. Doba ptipravné faze je 0,1-0,3s a
je oznacovana za nejvariabilngjsi fazi celého cyklu. Zmény doby celého pohybového
cyklu, které nastavaji vlivem zmén intenzity plavani a individudlnich stylovych

odchylek, se projevuji pfedevsim trvanim ptipravné faze (Hofer, 2006).

V zavéru pfipravné faze se smer pohybu doll stdivd dominantnim a nahrazuje

pohyb vpred.
Prechodna faze

Pfechodna faze je velmi kratka, trva méné nez 0,1 s a tim 1 pro plavce ne piilis
jednoducha. Plavec musi ve velmi kratkém case splnit fadu dalezitych ukoli, bez nichz
by nebylo mozné provést kvalitni zédbér. Prvnim z ukold je ptechod ruky z polohy
obtékajici do polohy zabérové. Jak uvadi Hofer (2006) mnoho plavci ma subjektivni
pocit, ze relaxovana ruka je pii zmén¢ thlu nabéhu néhle ,,uchopena“ proudem vody,
ktery sméfuje pies prsty ke hibetu ruky a zépésti. To je spousStécim signdlem pro

nasazeni zabérového usili.

Maglischo (2003) popisuje nékolik rozdilnych styli ptfechodné faze. Prvni styl
znazoriiuje plavce, ktery svou pazi neponoii do vhodné hloubky a spiSe ji vychyli vné
od téla. Rychlé ohnuti lokte, zplsobi i1 rychly prib&éh chyceni zabéru. Vyhodou je
zkraceni doby mezi zédbérem jedné a druhé paze. Tim, Ze nadlokti neni pfili§ ponofeno

do vody, tim je odpor vody mensi.

Princip druhého stylu je zalozen na vyraznéjSim vytoCeni téla a hlubSim
ponofeni paze. Provedenim tohoto zabéru nejenze plavec vice Setii své Slachy, ale

dosahuje vétsi akeeleracni rychlosti v dopfedném sméru.

Posledni styl Maglischo pfrili§ nedoporucuje, protoze paze je napnuta a ve velké
hloubce. Nasledkem toho se zvySuje odporova sila, plavec se dostava delsi dobu do
pozice, kdy jeho paze mifi vzad. Tlakem nadlokti a ptedlokti smérem doll se

nadzvedava télo plavce a plavec ztraci rychlost.

Zabérova faze
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Zéaberova faze je pracovni fazi celého pohybového cyklu. V prvni ¢asti zdberu se
ruka pohybuje smérem dold, snahou je dosdhnout maximalni hloubky. Koncetina je
v této fazi téméf natazena a uhel mezi ramenni osou a hladinou dosahuje hodnoty 40-
50°. V momenté, kdy je dosazeno maximalni hloubky, se koncetina zacne ohybat
v loketnim kloubu. Zabér je veden polokruhovym pohybem vzad k podélné ose téla
(Maglischo, 2003). Loket je momentalné v tzv. vysoké poloze. Podle Hofera (2006)
dochazi k nejvétsSimu ohnuti 90-120° v dobé, kdy ruka protind svislou rovinu

proloZenou ramenni osou. Tato prvni ¢ast zaberu je nazvana piitahovani.

V druhé casti, odtlacovani, se koncetina postupné natahuje. Ruka se pohybuje
pod biicho, smérem nazad, vné¢ od podélné osy téla. Zaroven dochdzi ke zméné ndbézné
hrany zabirajici ruky. V prvni ¢asti zabéru ve fazi ptitahovani byla nabéZnou hranou
palcova strana. V druhé c¢asti, odtlacovani, to byla malikova strana. Zabér je ukoncen

v oblasti kycelniho kloubu.
Faze vytaZeni

Po ukonceni zébéru, plavec vytahuje koncetinu smérem vpied nahoru a tim
vznikaji brzdici sily. Faze vytaZzeni trva 0,1 s. Béhem pienosu je paze relaxovana.

Nasledna faze ptenosu miize probihat ve dvou variantach:

e pienos natazené koncetiny, je urCen pro plavce somezenym rozsahem

pohyblivosti v ramennim pletenci.

e vedeni lokte po nejvyssi draze, je urceno pro plavee s velkou pohyblivosti.

Pfenos je provadén uvolnénym kyvadlovym pohybem vpied ve svislé roving.

Délka faze ptenosu je asi 0,4-0,6 s.
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4.3.3 Pohyb dolnich kon¢etin

Podle Cechovské (2001) lze pohyb dolnich konéetin charakterizovat jako
stiidavé, vinivé kmitani v rozsahu maximalné 50 cm. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu
a postupné¢ se prenasi do hlezenniho kloubu, ktery musi byt neustale uvolnény. Pohyby
bércii jsou proto vzdy opozdény za pohyby stehen. Muzeme fici, ze se jednd o
napodobovani vlnivych pohybii ryb. Bohuzel anatomicka stavba lidské dolni koncetiny
nam umoziuje napodobit pohyb ryb jen v omezeném provedeni, kdy vlna mize

probéhnout pouze ve sméru extenze v kolennim kloubu.

Jak jsme si jiz popsali v pfedchozi kapitole, rozhodujici hnaci silu pii kraulu
ziskava plavec pohybem hornich koncetin. Pohyb dolnich koncetin je malo efektivni a
jejich hlavnim tkolem je pomahat udrzovat rovnovahu plavce na hlading, tim vytvareji

vhodné podminky pro zadbéry hornich koncetin.

Pro popis techniky kraulového kopu budeme sledovat cyklus jedné koncetiny.
Za zacatek cyklu pohybu povazujeme dolni krajni polohu nohy. Dolni koncetina je
natazend a mirn¢ presahuje podélnou osu téla. V dalsi fazi se vlivem extenze v kycelnim
kloubu pohybuje celd koncetina nahoru. Impulsem k tomuto kopu byla reakce na kop
koncetiny dolt. Svaly ovladajici nohu 1 bérec jsou uvolnéné. Koncletina zlstava
natazena v kolennim kloubu, protoze ¢éSka dalsi pohyb nedovoluje a tak se noha nataci
do polohy, kde klade nejmensi odpor. Flexi v ky¢elnim kloubu je zahajen pohyb doli.
Protoze je zpocatku svalstvo bérce a nohy dosud relaxované, pokracuji bérec i noha
v pohybu nahoru, a proto se koncetina ohyba v kolennim kloubu. Pozdé¢jsi bicovity
pohyb je nasledkem mohutné extenze v kolennim kloubu. Vlivem tlaku vody se otaci
relaxovany nart smeérem dovnitt. Plocha nartu a dolni ¢ast bérce vytvaii potfebnou hnaci

silu.

Pokud bude plavec 1 pfi intenzivni ¢innosti svalovych skupiny, které se podileji
na pohybu stehna a bérce, relaxovat nohu v hlezennim kloubu zvlddne obtiznou

techniku kraulového kopu.

Cyklus dolnich koncetin trva ptiblizn¢ 1/3 doby cyklu koncetin hornich. Plavec
provede jeden kop pravou a jeden kop levou nohu v priibéhu této doby. Na jeden cyklus

pazi tak provede 6 uderd, odtud poté pochédzi pojem Sesti-iderovy.
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Obrazek 7: Pohyby dolnich koncetin (Hofer, 2006)

4.3.4 Dychani

Plavecké dychani velmi uzce souvisi s pfirozenou rotaci téla, s pohyby pazi. Aby
nebyla narusena poloha téla, je velmi dulezité, aby zdvih hlavy béhem nédechu byl co
nejmensi. Plavec se zac¢ind nadechovat v momenté ukonceni zdbéru a vynofovani
souhlasné paze. Nesouhlasnd paze jeSt¢ nezabird a vykondva pfipravnou nebo
pfechodnou fazi. Plavec provadi kratky pfesto vydatny nadech usty tésné u hladiny pii
mirném otoceni hlavy k souhlasné pazi. Vydech je proveden Usty a ¢astecné i nosem do
vody. VétSina plavell dycha na tzv. jeden a pul cyklus. Hofer (2006) uvadi, ze nejvétsi
silu mize plavec vyvinout pii zatajeném dechu, mensi pfi vydechu a nejmensi pii

vdechu.
4.3.5 Souhra

Souhra znamend sladéni prace hornich a dolnich koncetin a dychani pfi
optimalni poloze téla ve vod¢. Cilem souhry je, aby vysledny pohyb byl plynuly a
optimalni. Plavci uzivaji pii plavani celou fadu rytmi koptli. Rytmus je dan poctem kopt
provedenych béhem jednoho cyklu zabéru pazi. Nejcastéji uzivanym je Sesti-uderovy
kop, kdy na jeden cyklus pazi piipadne Sest udertt nohou. Sesti-itderovym kraulem
plavou pievazné plavci sprintefi a Cast sttedotrat’aiti. Dvou-uderovy vyuzivaji zavodnici
na dlouhé traté. Méné Casto je pouzivan Ctyf-tUderovy kraul, ktery je kvali malé

vyraznosti $patn¢ rozpoznatelny.
Sesti-tiderovy kraul

Jak je jiz vySe uvedeno, jednotlivé kopy nohou zapadaji do urcité faze pohybu
jedné paze. Hofer (2006) popisuje Sesti-uderovou souhru takto: budeme-li povazovat
kop souhlasnou nohou pii zasunuti dlané do vody jako prvni, pak druhy kop

nesouhlasnou nohou zapadd do konce ptipravné faze, tieti souhlasnou do zacatku
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zabéru, ¢tvrty nesouhlasnou do konce zabéru, paty souhlasnou do vytazeni a zacatku
pfenosu a Sesty nesouhlasnou do pienosu. Sest kopl vytvoii tfi dvojice, které maji
vzhledem k pohyblim pazi stejny vyznam. Jsou to prvni a ¢tvrty kop, druhy a paty, teti
a Sesty kop.

Odlisné toto Casovani popisuje Maglischo (2003). Zavér pripravné faze jedné
paze je spojen skopem souhlasné nohy. Faze pfitazeni zdbéru pravé ruky je
doprovéazena kopem opacné nohy, béhem faze odtlaceni nasleduje kop souhlasnou pazi.
Toto casovani pfispiva k celkové propulzni sile v pribéhu kazdé faze zabéru paze.
Velkou roli hraje kazdy kop doprovazejici zavér ptipravné faze, protoze minimalizuje
zpomaleni plavce. Kopy nohou v zdbérové fazi pomahaji pii rotaci téla smérem
k zabirajici pazi. Poklesu ky¢le béhem pohybu paze vzhiru k hladin€¢ zabraiiuje kop
doprovazejici odtlaceni v zdbérové fazi. U plavel s Sesti-uderovym kraulem muizeme
pozorovat vétsi a men$i kopy v pribéhu kazdého zabérového cyklu. To mulzeme
vysvétlit faktem, ze mohutné a silné zabéry jsou doprovazeny mohutnymi kopy. Stejné

tak bude kop mensi, pokud bude slaby zabér.
Dvou-uderovy kop

Béhem tohoto stylu kraulu ptipadaji na jeden cyklus pazi dva kopy. Rozlisujeme

dva typy: piimy kop a kop s kiizenim.

Plavci, ktefi uzivaji pfimého dvou-uderového kopu, netrpi poklesem nohou a
snadné&ji udrzuji télo v horizontalni poloze. Nerozkopavaji nohy vyrazné do stran, proto
nedochazi ke kiizeni nohou. Nacasovani zabéru a kopu je tak sladéné, aby tlak nohy
smeérem doli byl vykompenzovan tlakem paze vzhiru béhem dokoncovani zabéru na
shodné strané. Muze se zdat, Ze nohy plavce se nepohybuji, to je ddno malym poctem

kopt v jednom zébéru a maximalnim uvolnénim nohou (Counsilman, 1974).

Dvou-uderovy kraul je upfednostiiovan mnoha plavci na delsi, protoze vyzaduje
mensi mnozstvi vynalozené energie, nez ostatni rytmy.
Dvou-uderovy kop s kiiZzenim
Dvou-tderovy kop s kiizeni mizeme nejcastéji pozorovat u plaveil na stfedni a

dlouhé traté, ktefi prendseji pazi k zadbéru Sirokym plochym zplisobem, coz vede
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k vétSimu rozkyvu bokti do stran. Tento rozkyv lze 1épe vyrovnat vodorovnym kopem

do stran nez pii Sesti-Uderovém kraulu

Jedna se o dva hlavni kopy smérem dolti a dva mensi kopy vodorovné do kiizeni
béhem jednoho cyklu zdbéru pazi. Hlavni kopy probihaji soucasné se zdbérem
souhlasnych pazi. Men$i kopy probihaji na konci pfipravné faze. V tento moment
nezlstavaji nohy v oteviené pozici, ale spodni noha provede kop smérem nahoru a
dovnitf. Horni noha smérem dolti a pfes spodni. Nasledkem toho vznikne ptekiizeni
v poloviné jejich drah. Prekiizeni konci v okamziku zahdjeni hlavniho kopu nohy na

stran€, kde zac¢ina zabér.

Obrazek 8: Kraul — kilogram plavce (Hofer, 2006)

V této Casti prace hovofime o soucasné technice kraulu, a proto se musim
zminit, a¢ jen obecné, o technice kotoulové obratky a startovnim skoku, které jsou

vzdy soucasti kazdého zévodu.

4.3.6 Kotoulova obratka

Nova pravidla plavani z roku 2005 nevyzaduji po kraulové obratce provedeni

dotyku ruky. Postaci, pokud se plavec dotkne stény jakoukoli Casti téla. V dnesni dobé
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existuje mnoho variant kraulovych obratek. Od diive pouzivané kyvadlové obratky po
kotoulovou obratku. Kyvadlovd obréatka, pouze s dotykem ruky o sténu, je pro své
pomalé provedeni nepouzivana v zavodni formé¢. Nejlepsi plavci pouzivaji nejrychlejsi

kotoulovou obratku (Counsilman, 1974).

Rozdil efektivity mezi kyvadlovou a kotoulovou obratkou uvadi Motycka
(2001): casova délka kotoulové obratky u plavce sprintera je 0,4-0,5 s a kyvadlova

obratka trva v rozmezi od 0,9-1,2 s.

Plaveckd obratka je komplexnim pohybovym tkonem, ktery vyzaduje

dodrzovani nékolika dilezitych zasad:
e naplavani na obratku dostate¢nou rychlosti.
e provedeni obratky v co nejkratSim case
e dosaZeni co nejvyssi rychlosti ihned po obratce.

Pied zahdjenim kotoulové obratky dokoncuje plavec posledni zabér pazi a
ponecha pazi u téla. V pozici, kdy ma plavec pfritisknutou bradu témét k hrudniku,
vykona intenzivni delfinovy kop, jimz piechazi do kotoulové pozice. V tento moment se
ohybaji lokty a plavec zatdhne rukou smérem k oblic¢eji. V momenté otaceni nohou nad
vodou, umisti plavec jednu ruku nad druhou a zatdhnutim ptetoci cely kotoul o V.
Nasledné se z pokréenych kolen odrazi chodidly nohou od stény a vytahuje paze

dopiedu.
4.3.7 Startovni skok
Dobte provedeny startovni skok pozitivn€ ovlivni vysledek zavodu.
Startovni skok je ovlivnén:
e reakc¢ni dobou
e Urovni vybusné sily
e technikou startovniho skoku

Startovni skok se sklada ze tfech fazi a plavec jej provadi ze startovniho bloku.
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V prvni fazi plavec zaujima zakladni postaveni. V soucasné dob¢ si plavec miize vybrat
ze dvou zplisobll provedeni startu. V klasickém provedeni startu tzv. ,,Grab start™ plavec
zaujme polohu na okraji startovniho bloku, nohy jsou pfiblizné v §ifi ramen a palci je
zaklesnut za okraj bloku. Plavec se opird rukama o predni sténu bloku, je tedy
v predklonu. Dalsi variantou zékladniho postaveni je start atleticky neboli ,, Track start*.
Podle Pokorné (2005) se timto zpisobem snazili plavei eliminovat ztraty ziskané béhem

startu, avSak zadné studie nepotvrzuje ¢asovou vyhodnost nebo ztratu této varianty.

Béhem atletického startu md plavec jednu nohu vpfed na okraji bloku,
zaklesnutou palcem za hranu. Druha noha zaujima postaveni s mirné¢ zvednutou patou
v zadni ¢asti bloku. Ruce plavce se dotykaji pfedni stény bloku. Téznice téla plavce
smétuje, stejné tak jako v prvni varianté, do pfedni stény bloku. Povel ,,na mista® je

2%

startovni reakci. Po zaujeti zakladni polohy plavec vydechne a zadrzi dech.

Nasleduje faze odrazu a letu vzduchem. Po startovnim signalu, ktery je vydavan
pistalkou, pistoli nebo klaksonem se piesouva tézisté téla vptred tlakem rukou o piedni
sténu bloku a soucasnym propnutim dolni koncetiny, kterd zaujimala zadni postaveni a
odrazem od plochy bloku. Hlava, ktera byla v predchozi fazi sklonéna mezi pazemi se
postupné zdviha, do sméru pohybu. Paze odrazem od hrany bloku jsou vySvihnuty
spodnim obloukem vpied. Zaroven s pohybem téla v pied, dochédzi k extenzi dolnich
koncetin ve vSech kloubech (Ky¢le, kolena a hlezenni klouby). Zavéreény odrazovy
impuls dolnich koncetin je proveden soucasn¢ sukoncenim Svihu pazi. Plavec
dokoncuje vdech. V této fazi je télo natazené, trup i dolni koncetiny jsou v jedné linii.

Pro dopad do vody musi plavec pfedklonit trup, tim se dostane hlava mezi paze.

V posledni tfeti fazi startovniho skoku dochéazi k dopadu do vody. Idedlni dopad
do vody je vpotadi paze, hlava, trup a nohy, coz byva oznacovano jako ,,dopad
v jednom bodé¢“. Béhem setrvacného pohybu pod hladinou plavec musi zaujmout co
nevyhodnéj$i hydrodynamickou polohu, jedné se o tzv. ,,vyjezd pod hladinou®. Plavec
se pohybuje po draze, kterd ma obloukovity tvar. V. momenté¢, kdy plavec zacina stoupat
smérem k hladin€, zvednutim dlani nahoru, zaklonénim hlavy, pfipravuje se na nasazeni
prvnich zabéri. Dolni koncetiny pomoci motylkového vInéni napoméhaji v posunu

vpted a nahoru, aby mohl plavec provést prvni kraulové zabéry nad hladinou
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5 DISKUZE

V nésledujici ¢asti bakalatské praci shrnu vyvoj plavecké techniky kraul od
jejiho prvopocatku az po soucasnou techniku. Nejveétsi zmény v technice porovnam

s technikou pouzivanou minulych letech.

5.1 Vyvojové zmény na pocatku 19.stoleti

Dnesni podoba kraulu se zacala vytvaret na pocatku 19. stoleti, kdy se z plavani
na prsou stava plavani na boku. I kdyz se jednd o pouhé pietoCeni na bok, stava se

plavani na boku novou zavodni technikou (tabulka 1).

Popisované prvky Charakteristika techniky
Poloha tcla Plavec lezi na boku téla
Pohyb hornich koncetin Prsové zabéry, pod vodou
Pohyb dolnich koncetin Zabér dolnich koncetin byl veden
nuzkovym sttihem

Tabulka 1 Vyvojové zmény v technice kraul
Poloha téla

Vyraznou zménou oproti plavani na prsou je pretoCeni na jeden bok plavce.
Pfetocenim na bok, plavci vyrazné snizili brzdivy odpor vody. Poloha hlavy, ktera
v plavani na prsou byla pomérné vysoko, nedochazelo ke kontaktu s vodni hladinou.

Nyni hlava, nebo ramena, rozrazi vodni hladinu.
Pohyb hornich kon¢etin

Zabér byl veden z ptfedpazeni, dlané smérem k sobé, tréenim pazi stranou do
upazeni pokrémo s naslednym piedpazenim. Pohyb paZzi byl provadén soucasné pod

vodou po cely pohybovy cyklus. Pfenos pod vodou mél zna¢né brzdici ucinky.

Pohyb dolnich konéetin
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Pohyb dolnich koncetin vychazel z tzv. nizkové stfihu do pfinoZeni.

5.2 Vyvojové trendy trudgen (1844-1912)

Toto obdobi bylo vyznamné pro rozvoj plavecké techniky kraul. Poprvé se
plaval kraul, pfi némz se horni konletiny pifenasely vzduchem. Nazev zpiisobu
»trudgen® nesl podle svého vynalezce, plavce Johna Trudgena. Urcitd ¢ast plavcl
provadeéla prsovy zabér dolnimi koncetinami, jini pouZzivali vice efektni prvek kraulové
techniky nohou jako ,,Spanélsky raz“. Pro porovnani techniky s pfedeslym obdobim se

zamétim na Castéji pouzivany trudgen zabér a Span¢lsky raz (tabulka 2).

Popisované prvky Charakteristika techniky
Poloha téla Otaceni kolem prodlouzené osy
téla
Pohyb hornich koncetin Zabér provaden stiidavym
pohybem pazi
Pohyb dolnich koncetin Zabér byl provadén do pfinozeni

Tabulka 2 Vyvojové zmény v technice kraul
Poloha téla

Pro ptedeslé provedeni byla typicka poloha na boku s hlavou vytocenou do

strany. Nyni byla hlava zdvihnuta nad vodni hladinu a umoziiovala snadn¢jsi dychani.
Pohyb hornich kon¢etin

Zménou oproti predeslému obdobi byl zabér provadény stiidavym pohybem
hornich koncetin, ne obéma pazemi soucasné, jako to bylo v minulém obdobi. Pro
piedchozi vedeni zédbéru bylo charakteristické naro¢né vedeni pohybu z ptedpazeni do
pokréeni pazi, tréenim do stran a ndslednym piedpaZenim. Pfenos paze v technice

kraulu se provadel zcela pod vodou, kdy byly pfeneseny obé paze najednou. Nova
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technika prenosu pazi vzduchem a jejich stfidani znamenala vyrazné snizeni odporu

vody.
Pohyb dolnich koncetin

Pro zrychleni techniky kraulu bylo nutné upravit pohyb nohou. V ptedchozim
obdobi byl provadén prsovy kop nohou, ktery byl proveden soucasné se zabérem
hornich koncetin. To ale zpiisobovalo, Ze pohyb nebyl plynuly, byl znaéné¢ omezen.
Proto pohyb dolnich koncetin v nové technice je provadén tzv. Spanélskym rdzem do

pfinoZeni.
5.3 Vyvojové trendy australského kraulu (1904 — 1910)

Hovofime o obdobi, ve kterém doSlo k zdsadni zméné v pohybu dolnich
koncetin. Vyznamnym byl i novy zpisob techniky dychani, ktery se vyrazné lisil od
predeslého obdobi. V tomto obdobi se zaméfime pifevazné na porovnani techniky
nohou, nazvanou po nejcastéjSich uzivatelich této metody, a zptusobu dychani (tabulka

3).

Popisované prvky

Charakteristika techniky

Poloha téla Ustalena poloha téla, nddech do
strany
Pohyb hornich koncetin Stiidani pazi pfi zabéru — paze

vedeny vzduchem

Pohyb dolnich koncetin

Zabér provadeén sttidavymi kopy ve

vertikdlnim sméru

Tabulka 3 Vyvojové zmény v technice kraul

Poloha téla
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Dftive uzivana nestala poloha téla, ktera byla zplisobena ptfevalovanim se kolem
prodlouZzené osy téla, byla nahrazena ustdlenou polohou téla. Diky ni nedochazelo,

k pfebytecnym souhybil a pohyb plavce mohl byt tak plynulejsi.
Pohyb hornich konéetin

V disledku zaméieni plaveid na brzdivé ucinky dolnich koncetin, nedoslo
v tomto obdobi k z4dné vyrazné zmén¢ oproti predchozim letl. Horni koncéetiny nadale

provadély stfidavy pohyb s pfenosem nad vodni hladinou.

Pohyb dolnich konéetin

Technika zabéru dolnich koncetin ptedchoziho obdobi, se mohla zdat G¢inné;jsi
nez prsovy zabér, to ano. Ale pofad nebyla idedlnim zdbeérem. I kdyz mél tzv. Spanélsky
raz mens$i odpor vody, potfdd predstavoval pro plavce velkou ndmahu. ZlepSeni mél
prinést tzv. australsky kraul. Oproti $panélskému razu, pti kterém se nohy pohybovaly
soucasn¢ do pfinozeni. Australsky kraul vyuzival stfidavych kopt dolnich koncetin ve
vertikdlnim sméru nahoru a dold. Dal$im typickym znakem pro australsky kop byl
pohyb vychézejici z kolene. Zabérovou plochou se tak stalo ptedkoleni. To na jednu
stranu zarucovalo vétsi rychlost ale na ukor neustalého napéti v noze, nasledkem toho
byly kiece. Proto se australsky kraul nedal pouzivat po celou dobu zavodu, ale byl

nasazovan az k velkolepému finisi.

5.4 Vyvojové trendy amerického kraulu (1903 — 1931)

Jedna se o obdobi, ve kterém Johny Weismuller polozil zédklady moderni
techniky kraulu. V tomto obdobi se ustélil rytmus kopu nohou a také zdroj pohybu
nohy, tak jak ho zndme dnes. V tomto vyvojovém obdobi se zaméfime na porovnani
nového amerického kraulu s pfedchozim australskym kraulem. Pro obdobi je
charakteristické také né¢kolika vyraznymi zménami v technice pohybu horni koncetiny

(tabulka 4).

Popis prvku Charakteristika techniky
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Poloha téla Vyssi poloha ramen

Pohyb hornich koncetin Relaxace paze béhem pienosu

Pohyb dolnich koncetin Pohyb vychazi z kyc¢elniho kloubu

Tabulka 4 Vyvojové zmény v technice kraul
Poloha téla

V porovnani s pfedchozim obdobi, kdy dochazi k ustaleni polohy téla, nedochazi
nyni k zadné vyrazné zméné. Zmeénou je pouze vyssi poloha ramen, které vyrazné

vystupuji nad vodni hladinu.
Pohyb hornich koncetin

Pohyb hornich koncetin v pfedchozim obdobi byl provadén stiidave, prenos paze
byl uskute¢novan nad hladinou vody. Tak tomu je i v nasledujicim obdobi pouze se
zménou, Ze paze uz neni béhem pienosu v napéti ale je maximalné relaxovana. Paze se

tak 1épe pfipravi na novy zabér, ktery bude moci provést se zregenerovanym svalstvem.
Pohyb dolnich koncetin

Australsky kop pfinesl zna¢né zrychleni a odstranéni brzdivych sil pomoci
sttidavych kopli nahoru a doli. Nevyhodou vSak byl pohyb vychézejici z kolenniho
kloubu, jenz ¢inil pohyb ponékud fyzicky ndroénym. Novy americky kop, byl také
provadén pomoci stiidavé prace nohou. Zasadnim rozdilem vsak byl pohyb vychazejici
z kyc¢elniho kloubu do maximalné uvolnéného hlezenniho kloubu. Pohyb tak vznikal
pomoci vétsi hnaci plochy, kterou tvofila cela dolni koncetina. Tim nebyl pohyb pro
plavce tak fyzicky naroénym. Dalsi vyraznou zménou byla zména rytmu. Australsky
kraul vyuzival dvou uderového kraulu, nasledkem toho plavci klesaly nohy, které
vytvarely ne pfili§ idedlni odpor vody. Americané zrychlenim pohybu nohou dosahly
nejprve Ctyi uderového kraulu a nésledné Sesti uderového kraulu, ktery je typicky pro

dnesni techniku kraulu.
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5.5 Vyvojové trendy (1932 — 1936)

Nésledujici obdobi je typické pouze drobnymi zménami. Nenastaly zadné
vyznamné zmény v technice kraulu, nebo alespoii nebyly obsazeny v zadné dostupné
literatuie. Zmény v technice vychdzi pouze z pfizplisobeni si techniky kraulu

somatotypu asijskych plavei, ktefi jsou vzristem mensi nez plavci ostatnich narodnosti

(tabulka 5).

Popis prvku Charakteristika techniky
Poloha téla Vysoké poloha ramen
Pohyb hornich koncetin Z4dna zména
Pohyb dolnich koncetin Vyrazny ohyb v koleni

Tabulka 5 Vyvojové zmény v technice kraul

5.6 Vyvojové trendy (1992 — 1999)

Vletech 1992 — 1999 predstavovala vyraznou zménu oproti piedchozim
obdobim pozice paze. Vyvojové trendy z let 1932 — 1936 se nestaly pro mnoho plavci

inspiraci, a proto budeme srovnavat s pfedchozimi americkymi vyvojovymi trendy

(tabulka 6).

Popis prvku Charakteristika techniky
Poloha téla Z4dna zména
Pohyb hornich koncetin Ptenos natazené paze
Pohyb dolnich koncetin Z4dna zména

Tabulka 6 Vyvojové trendy v technice kraul

Pohyb hornich konéetin

55




Toto obdobi bylo pravem nazvéano revoluci vétrnych mlynti, protoze oproti
pfedchozim obdobim s vyjimkou plavani severoamerickych indidnd, je paZze pfendsena
natazend. Pfenos nataZzené paze vyuzivali, vyuzivaji i v soucasnosti, plavci jejich
kloubni pohyblivost ramenniho pletence je na vysoké tirovni. Dostate¢na pohyblivost a
pienos natazené paze umoziuji maximalni vytazeni z ramen a tim vznikéa del$i draha
pro zabér horni koncetiny. Pfenos nataZzené paze neprobihal pouze v letech 1992 — 1999,

pouze v téchto letech doslo k nejvétSimu zviditelnéni.

5.7 Vyvojové trendy (soucasnost)

V nasledujici kapitole bych chtéla porovnat techniku kraulu byvalého plavce
plaveckého klubu PK Pandora, Martina Volejnika (tabulka 7) s prvky soucasné techniky
kraulu, tak jak je popisovana v odbornych pramenech (tabulka 8).

Popis prvku Charakteristika techniky

Poloha téla Horizontalni poloha, hlava
v prodlouzeni trupu, temenem rozrazi

vodni hladinu.

Pohyb hornich koncetin Paze protiné hladinu tém¢t
natazena.
Pohyb dolnich koncetin Flexe v kolennim kloubu, 6-ti

uderovy kraul

Tabulka 7 Technika kraulu Martina Volejnika

Popis prvku Charakteristika techniky

Poloha téla Mirn¢ Sikma poloha téla

Pohyb hornich koncetin Zasunuti ruky do vody v pfesném
poradi

Pohyb dolnich koncetin Pohyb z kycelniho kloubu do
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uvolnéného hlezenniho kloubu.

Tabulka 8 Vyrazné zmény v soucasné technice kraulu
Poloha téla

Poloha téla plavce Martina Volejnika je v porovnani s polohou uvadénou
riznymi autory totozna. T¢lo plavce zaujimd témét horizontalni polohu, s hlavou
v prodlouzeni trupu. Tim pfedstavuje idedlni téleso z hlediska obtékani a nedochazi ke

znanym brzdivym G¢inklim vody.
Pohyb hornich konéetin

Paze Martina V. vstupuje do vody, na rozdil od teorie, t€émét natazend. Pod
hladinu se ve stejny okamziky dostava dlan i1 loket. Kolem paZe se tak objevuje zna¢né
mnozstvi bublinek, zvifené vody, které rychle snizi plavcovu dosazenou rychlost. Proto
by mél byt vstup do vody proveden s mirn¢ pokréenou pazi, aby bylo zachovano potadi

prsty, predlokti, loket a nasledné natahnuti paze vpted.
Pohyb dolnich konéetin

V nastudované literatufe je uveden pohyb dolnich koncetiny vychazejici
k kyc¢elniho kloubu a odtud se postupné piesouva do uvolnéného hlezenniho kloubu. I
tyto prvky soucasné techniky se vyskytuji v kraulové technice Martina V. Dolni
koncetiny mé plavec natazené v kolennim kloubu a hlezenni kloub je uvolnén. Béhem
nékterych kopt vSak dochézi ke svalovému napéti v lytkovém svalu a hlezenni kloub je
pln¢ fixovan. Dochazi tak k brzdéni pohybu nohy nahoru. To ma negativni duisledky na
rychlost pohybu a silu ptichoziho kopu. Se soucasnou technikou je spojeno uzivani Sesti
uderového kraulu, ktery se uplatiiuje predevsim na tratich dlouhych 50 - 200m. Hlavnim
predpokladem Sesti-tiderového kopu je plynulost a rovnomérnost provadénych kopt. U
plavce Martina V. byla toto c¢astecné naruseno vlivem predchoziho negativniho
svalového napéti. Nékteré kopy nohou nemély stejny rozsah, doslo k naruseni plynulosti

rytmu pohybi dolnich koncetin.
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6 ZAVER
V bakalaiské praci jsem se zabyvala vyvojem plavecké techniky kraul. Cilem

bylo sestavit komplexni piehled vyvoje techniky. Bariery, které omezovaly sepséani této

prace, byly nedostatek dostupné literatury a jazykova vybavenost.

V praci jsem nastinila vyvoj samotného plavani od prvopocatki az po
soucasnost. Stru¢né jsem zobrazila vyvoj techniky vSech plaveckych zpisobi. Podrobné
jsem se veénovala plavecké technice kraul, kdy jsem v Diskuzi porovnala dosazené
nevyznamnéjsi zmény v technice. Cilem zavére¢né prace nebylo nalézt idealni zplisob
techniky, ale ma upozornit na soucasné trendy, vytvofit tzv. hrubou strukturu kraulové
techniky. I kdyZ je v mnoha literarnich zdrojich popsana soucasna technika kraulu,
muzeme u mnohych plavect sledovat znacné odlisnosti. Ty vychazeji z individudlniho

pojeti techniky, vytvoreni si stylu, ktery danému plavci vyhovuje.
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