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Jak dal, aby kraul nevysumeél

Mate za sebou seminar kraulu metodou uUplného ponofreni, nebo jste si Cerstvé zakoupili
instruktazni video Kraul Snadno a ted hledate, jak pokracovat? Tento ¢lanek vdm ukdze, jak
ve vodé postupovat a pfipomene vam jednotliva zakladni cviceni. Postupné se propracujete
k elegantnimu kraulu a budete plavat lehce a efektivné.

1. Jak si mam rozvrhnout hodinu v bazénu?

Svij ¢as v bazénu si rozdélte do 3 blok(. Nejdfive se trochu naladte na vodu (rozplavte)
a zaradte cviceni, kterd jsou jednoduchd, pfijemnd a pfipravi vas na ¢as v bazénu. Diky
tomuto Uvodu zapomenete na vSechny starosti zvenci a budete v bazénu jen vy a voda,
nikdo jiny. Myslenky soustfedte jen na tady a ted. Vnimejte jenom vodu okolo sebe a kazdy
okamzik v ni. Plavte hlavou, Zijte télem.

A) Rozplavani a uvodni naladéni (12 min)
- cviceni na uvolnéni ve vodé, poloZeni na vodu, vydech do vody (rozplavat, superman, laser).

B) Specificka cviceni (30 min)

- cviceni na natoceni ,tak akorat“, protazend plavecka poloha, typicka nejen pro kraul
(kratky bruslaf, bruslafska poloha, nacvik prenosu ruky ve stoje, ndcvik koordinace rukou
do skluzu/brusleni).

C) Plavani (10 min)
- cviceni na sklouznuti se vodou. Vodou nas pohani rotace téla a prenaseni vahy v bocich,
ne vysilujici pohyb pazi a nohou (koordinace rukou do plavani, vyplavani na zavér).
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2. Co presné délat v jednotlivych blocich?

Nasledujici cviceni jsou jednoduchd a vSechna jsme spolecné délali na seminafi kraulu,
nebo pokud si nemUZete vzpomenout, najdete je na instruktaznim videu.

Souhrn jednoho tréninku (cca 50-60 min.):

A) Rozplavani a uvodni naladéni (12 min)

4 min — Prsa — hlavu do vody — soustfedéni na vydechovani
2 min — cvi¢eni 1) Supermanovo splyvani

2 min — cviceni 2) Superman(yv jemny kop (SJK)

4 min — cviceni 3) Laser/Torpédo

B) Specificka cviceni (30 min)

9 min — cviceni 4) Kratka bruslarska poloha

9 min — cviceni 5) Bruslarska poloha

1 min — cvic¢eni 6) Nacvik pfenosu ruky ve stoje

9 min — cviceni 7) Nacvik koordinace rukou do skluzu

C) Plavani (10 min)
5 min — cviceni 8) Koordinace rukou do plavani
5 min — zavérecné vyplavani (napt. prsa se zamérenim na vydech a uvolnéni)

cca 50-60 min ve vodé
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3. Popis jednotlivych cviceni,
kontrolni body a co presné délat

NiZe si mUzete precist podrobny popis jednotlivych cviceni. Jsou zde uvedeny kontrolni body
soustrfedéni a poznamky k jednotlivym cvi¢enim.

1) Supermanovo splyvani (bez kopani)
Na pocatecni naladéni

Body soustredéni:

- Siroké ruce

- uvolnény krk a vyvésena hlava
- Uzké nohy

Vyzkousejte/Tip: dejte si pdr ,,ndskoki” na vodu bez kopdni a pak uzZ zapojte SIK z bodu 2)

2) SJK (Supermantiv jemny kop)
Stéle na bfiSe, ruce v protaZeni, nohy jemny kop

Body soustredéni:

- Siroké ruce

- uvolnéna hlava

- uvolnény kotnik

- uvolnény ale ucinny kop - zasvih kotnikem - jak prasknuti
bi¢em - pohyb nohou by vds mél posouvat vodou dal, ale neni
to drina, voda se nevari

3) Laser

Ze SJK stahnéte ruce do kapes - stale na brise

Body soustredéni:

- viz bod 2) + dalsi

- pevné core - bficho - pocit rozpinani balénku

- temeno hlavy ukazuje jak laser dopfedu, snazte se vytahnout z
krku a z oblasti mezi lopatkami

- ramena jsou klidna a vodorovna — nekmitaji s kopem

4) Kratky bruslar - Laser + natoceni
Laser + natocCeni ramen a bokU ,tak akorat”

Body soustredéni:

- viz bod 3) + dalsi

- ramena nejsou nad sebou

- rameno je lehce nad vodou - ne moc/ne malo
- uvolnény kop + uvolnény kotnik

- ramena jsou klidna — nekmitaji s kopem

Vyzkousejte/Tip: Pokud mdte pocit, Ze se kroutite a zatdcite, vzpomerite si na laserovy paprsek
a,vytdhnéte”se za nim.
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5) Bruslaiska poloha

SJK + stahnéte jednu ruku a natocte se ,tak akorat”. Je to
poloha, ve které se pfi plavani celého kraulu budete snazit byt
co nejdelsi dobu - méla by vam byt hodné pfijemna a naprosto
pfirozena.

Body soustredéni:

- viz bod 4) + dalsi

- uvolnéna vedouci ruka

- loket pod ramenem, zapésti pod loktem, prsty uvolnéné
sméfuji ke dnu

Vyzkousejte/Tip: Nepretdcejte se moc na bok, budte vice na brise — jedno rameno lehce z vody.
Prsty ruky sméruji volné ke dnu a jsou mirné rozevrené.

6) Nacvik prenosu ruky ve stoje

Ndacvik ve vodé v podrepu v natoceni tak akorat. Vedouci ruka je
opfena o stehno nohy vepredu. Druhd ruka je zasunutd v kapse
na stehné zadni nohy. Nejdfive parkrat vyzkousejte staticky
s pfesunem ruky - uvédomte si jeji spravnou polohu.

Body soustredéni:

- pohyb zacind odklonénim lokte od boku, ne jeho zvednutim

- pazi posouvejte dopredu s dlani pod vodou a vedoucim loktem
- loket je tésné nad hladinou a nasleduje Sirokou drahu

- pohyb konci pfed uchem s uvolnénym predloktim — jako loutka

Vyzkousejte/Tip: Zavérecny uvolnény pocit si zapamatujte a pfi ndsledovném opakovdni se ho
pokuste znovu docilit.

7) Koordinace rukou do skluzu

Naskoceni - jednou se sklouznete. Po par opakovani cviceni 6)
prejdéte na cviceni z podiepu do sklouznuti..

Stojite stejné jako pri 6). Pripravite si paZi prfed ucho,
zkontrolujete body soustfedéni (pohyb paze se na moment
zastavi) a nasledné s pohybem kycli a zanofenim ruky prechazite
do bruslarské polohy. Uzivate si rychlosti ze splyvani (jste
natoceni "tak akorat") a klouzete vodou bez kopani.

Po bazénu tam a zpét nasleduje statické cvi¢eni 6) na druhou
stranu a opét 2x 1/2 bazénu se splyvanim.

Body soustredéni:

- pokud citite, Ze vam to jede, pridejte po skluzu dalsi prenosy
rukou.

- s kazdym prenosem se sklouznéte vodou dal a dal

Vyzkousejte/Tip: Hlidejte si, aby vds ,naskoceni” nepretocilo na bok nebo na zdda (ramena nad
sebou jsou spatné — bude vds to potdpét). Po kazdém skluzu chcete zistat v poloze ,,tak akordt”.
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8) Koordinace rukou do plavani

Ze stoje se sklouznéte do bruslarské polohy a pokracujte v
prenosech pazi. Nezapominejte na rotaci bokl. Klouzejte se
vodou vpred.

Body soustredéni:

- rotace bokl synchronné se zasouvanim paze do vody
- spravna poloha prenosové paze (draha prenosu)

- kraticka pauza u hlavy a u téla (dvoudobé plavani)

- pro nadech si stoupat

S takto posklddanou hodinou svuj cas ve vodé maximdlné vyuZijete a budete se rychle
zlepsovat. Doporucuji udrZovat stejnou strukturu plaveckych tréninki a jednotliva specifickd
cviceni ménit podle toho, co citite, Ze potrebujete zlepsit. At se dafi!

Plavme hlavou, Zijme télem.

Jakub
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Jakub Bezel Tomas Vojtéchovsky

www.plavmechytre.cz www.totalniplavani.cz
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736 459 754
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