O kraulovych technickych cvic¢enich a vic
Plavecky trénink: DiileZitost technickych cviceni

Diky nikdy nekoncici snaze dostat své plavce do kondice se snazi trenéfi vyuzit kazdou minutu
tréninku k naplavani vice metrti nebo yarda. Ztidka kdy se ohlidnou zpatky, aby analyzovali, co
opravdu jejich plavec ve vodé¢ déla. Ve skute¢nosti neni schopen trenér urcit v zaplaveé rukou a
nohou presné detaily v technickém provedeni u kazdého plavce. Ptes stromy je tézké vidét les.

Vzhledem k tomu, ze se veskery pohyb dé&je v prostiedi 800krat hustsim nez vzduch, se da tvrdit, ze
rychlostech, nema voda slitovani s plavci, kteti pti plavani délaji technické chyby. Proto je
nemozné, aby trenéti hodiny sledovali, jak jejich plavci d€laji stale dokola stejné chyby.
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trenéfi technice plavani moc pozornosti v tréninku nevénuji a pritom by méli. Opravdu dobii plavei
maji vzdy dobrou plaveckou techniku a ti, kteti ji dobrou nemaji, obvykle dobii nejsou.

Plavecka technicka cviceni jsou jedinou moZnou cestou, jak zlepsit techniku. Zde jsou tti dobré
divody, pro¢ by méli trenéfi obétovat ¢as technickym cvic¢enim na tikor pouhému zvySovani
kondice.

1. Pomahaji problém v technice odhalit — identifikace
2. Pomahaji problém v technice — oprava
3. Pomahaji napravu udrzet — fixace

Nicméné je potieba zdiraznit, Ze ne vSechna technicka cviceni jsou vhodna. Viz ¢lanek
http://theraceclub.com/aqua-notes/myth-9-all-swimming-drills-are-good-for-you/

TFi divody pro¢ jsou technicka cvi€eni v plavani dilezita
1. identifikace

Jakmile je problém identifikovan, nejlepsi zptsob, jak ho napravit, je soustiedit se na n¢j. Na-
ptiklad nejlepsim zptisobem jak se naucit zabirat pies vysoky loket je kraulové cviceni, kdy
zabirame pouze jednou pazi. Zabirejte jednou pazi, druhou paZi méjte vepiedu, rotujte pii zabéru
télem stiidave z boku na bticho a soustfed’te se, aby se v prvni fazi zdberu dostalo predlokti pod
loket. Je mnohem jednodussi spravné zabirat ptes vysoky loket, kdyZ se soustfedite pouze na jednu
pazi.

2. oprava

Plati r¢eni ,,zvyk je Zelezna kosSile.* Jakmile se chyba v technice v€as nepozna, je velice obtizné s
tim néco délat. I kdyZ pochopime, jak to médme délat spravné, mame tendenci se vracet ke starym
zlozvyktim, specidln€ ve chvilich, kdy jsme unaveni. Dobrym piikladem je pozice hlavy. Vétsina
plavci drzi pti kraulu hlavu piilis vysoko, coz zpiisobuje vétsi predni odpor. Nejlepsi je napravné
cviceni, pti kterém plaveme stiidaveé po 25m/50m skaling v ptfedpaZeni s bradou pevné opienou o
hrudnik a cely kraul s hlavou ve stejné pozici. VSeobecné je doporuceno provadét technické cviceni
stiidave se souhrou. Poméha to posilit novy zvyk a lépe si uvédomit spravny zplisob béhem plavani
celym zplisobem.


http://theraceclub.com/aqua-notes/myth-9-all-swimming-drills-are-good-for-you/

3. fixace

Pokud stravite par minut na zacatku tréninku specifickymi technickymi cvi¢enimi, které vam
pomohou zlepsit slaba mista v technice, docilite zrychleni vykonu. Dalsim moZznosti vedouci ke
zrychleni vykonu mtize byt nahrazeni jedné 45min tréninkové jednotky pouze technickym cvicenim
nebo cvicenim/plavanim. KdyzZ se snazite plavat zménénou technikou, vydavate vice energie. Pro
udrzeni nového prvku v technice nestaci pouze uvédomit si spravné provadéni, ale novy prvek je
nutné dostate¢n¢ natrénovat k posileni nové zapojovanych svalovych skupin. Jeden z mych
nejoblibengjsich setli je 10x25 yardia skaling ptes vysoky loket s ploutvemi tak rychle, jak to jen
jde, a s kratkym vydechem. Toto cviceni je naro¢né, ale pomaha vybudovat dostate¢nou silu a
vytrvalost ke spravné poloze paze pii zabéru.

Na plaveckém kempu naseho klubu se snazime, aby byla jednotliva cviceni v tréninku spravné
uspotadana a plnila sviij tcel. Jakmile identifikujeme problém, nastavime spravné cviceni,
opakujeme ho znova a znova dokud nedojde k viditelné napraveé. Zde uvadim odkaz na par
technickych cviéeni na vysoky loket, které v nasem klubu pouzivame: http://theraceclub.com/aqua-
notes/high-elbow-pull-freestyle-stroke/

Pro¢ zalezi na skalingu

Skaling je jeden z nejlepsich zpiisobu, jak plavee naudit ,,citit vodu®. Ctyfi roky jsem slychaval
trenéry vysvétlovat plaveim, ze je dilezité ,,citit vodu®, aniz by védéli, co to pfesné znamend. Dvé
zékladni sily, které paze a nohy vyviji, abyste plavali rychle, jsou sily sméfujici dol (poméhajici
télu vyzdvihnout se z vody) a sily smétujici vzhlru (umoziujici pohyb doptedu). Sily smétujici do
stran mohou také produkovat vztlak a pohyb, ale pokud tyto sily neptisobi oboustrann¢ (neptisobi
zde z4dna protisila jako u motylku nebo u prsou), zpiisobuji nezddouci pohyb téla ze strany na
stranu. Velikost sily, kterou vyvinete k vztlaku nebo k pohybu, urcuje velikost tzv. efektivni
zabérove plochy.

Diky hydrodynamice je velikost efektivni zabérové plochy u dlané odli$na od skute¢né plochy
dlané. Kdyz jsou prsty dlané lehce od sebe, tak proudici voda vytvaii v téchto mezirkach drobné
viry se zpétnym tokem. Tyto viry nedovoli vodé€ protykat mezerou. Jinymi slovy tento jev
zpusobuje, Ze dlan s mirné rozevienymi prsty ma vétsi efektivni zdbérovou plochu nez dlan se
sevienymi prsty.

vewr

obéma diivodiim je dlai s mirn€ rozevienymi prsty pti zabéru G€inngjsi a tim vykonné;jsi.

,,Cit pro vodu®, je schopnost dokézat pii zabéru vyvinout maximalni mnozstvi sily a zamezit jejim
ztratam.

Existuji dvé opravdu G¢inna skalingova cviceni, kterd plavci pomohou Iépe citit vodu. Prvnim je
skaling ptes vysoky loket pod vodou a druhym skaling s prstovymi nebo pocitovymi packami viz
odkaz pod timto odstavcem. Oba typy skalingu se mohou plavat s nebo bez $Snorchlu.
http://theraceclub.com/videos/secret-tip-how-to-pull-underwater-drills/

Pozice hlavy pri plavani

Abychom doséhli co nejmensiho pfedniho odporu, musi byt hlava zarovnana s télem. Toho se docili
tim, ze pfi plavani smétuji o¢i dolii pted sebe (smérem ke dnu). Tato pozice hlavy zmensuje nejen
odpor, ale pokud je hlava v jedné linii s télem, tak zlepSuje priachodnost celého téla vodou lep$im
obtékanim téla vodou a redukuje povrchové viny. Mnoho plavci plave kraula nebo znak s hlavou



prilis vysoko. U kraula se divaji pied sebe a u znaku maji zas hlavu polozenou pfili§ vysoko nad
linii téla. Hlavnim diivodem, pro¢ tuto chybu plavci délaji, je strach ze situa¢niho nevédomi. Pokud
je totiz hlava ve spravné poloze, tak vlastné neni zfetelné, kam plavete (o¢i se nedivaji doptedu) a
musite se spoléhat hlavné na ¢ernou ¢aru a na ,,técko* na dn¢ bazénu. Kdyz plave vice plavct na
dréze dokola, tak staci jedna mala chyba a mize dojit ke srazce.

Dalsim diivodem, pro¢ maji plavci hlavu pfili§ vysoko, je pohyb doptedu. Pti zacatku zabéru
vyvinete vétsi silu, pokud jsou zdda mirn€ nahrbena a hlava je vysoko. Je lidskou pfirozenosti si
véci ulehCovat, a proto néktefi jedinci zaujimaji tuto polohu instinktivné.

Ptedni odpor je ptimo imérny rychlosti plavani na druhou. To znamenad, Ze ¢im rychleji plavete, tim
je velikost odporu geometricky vyssi. Proto drzeni hlavy ve spravné poloze v jedné linii s télem
predni odpor zmensuje. JednodusSe uptednostitujeme co nejmensi odpor pred velikosti sily, kterou
pii zabéru vyvineme.

Hybna sila je nejvétsi pii pozici paze/dlané ve vzdalenosti okolo jedné stopy (33cm) od ramene. V
tomto bod¢ se zdda mirné nahrbi (souvisi s vysokym loktem)a plavec dokéze vyvinout maximalni
silu.

Pouze v tomto momentu se hlava dostava mimo optimalni polohu. Tohoto idedlu miizete dosahnout
jediné plynulosti pohybu téla z jedné strany na druhou. Na kempech naseho klubu u¢ime nase
plavce, jak ménit polohu téla béhem zabérového cyklu u kraulu a u znaku tak, aby dokazali plavat
rychleji. Néktera cviéeni pro drzeni spravné polohy téla jsou ukazana na videu na tomto odkazu:
http://theraceclub.com/videos/secret-tip-head-position-1of2/.

Pro¢ zalezi na zabéru pazi pres vysoky loket

abychom spravné plavali kraul a motylek. Na kempech naSeho klubu, kde u¢ime nékdy az 10 prvka
ovlivityjicich rychlost plavani u kraulu, fadim zabér ptes vysoky loket nejhlif na 3. misto v zebticku
podle priority. Tak je tento prvek dilezity.

Diivod, proc¢ fadim zabér pies vysoky loket tak vysoko, neni ten, Ze umoznuje chytnout vice vody
nebo Ze umoziuje vyvinout vEtsi silu pii zadbéru, ale ze tato poloha jednoduse redukuje predni

odpor. Pro detailné;si informace shlédnéte videu na tomto odkazu:
http://theraceclub.com/videos/secret-tip-how-to-pull-in-freestyle/.

Poloha paze pfi zabéru pies vysoky loket musi byt spravné nastavena jiz v okamziku, kdy dlan
vstupuje do vody. Za ucelem spravného zahajeni zabéru musi ramenni pletenec rotovat, aby bylo
zajisténo, Ze loket zlistane co nejbliZe hlading, zatimco predlokti a ruka tla¢i smérem dolt a
vytvareji vztlak. Jakmile je zabér zahajen s natazenou pazi bez vnitini rotace ramene, je na spravné
provedeni zabéru pozdé. Piedni odpor, ktery zacina pusobit jiz v poloze, kdy je ruka vepiedu, uz
plavce zpomaluje.

Kdyz uz paze zah4jila zabér ve spravné poloze s loktem blizko hladin€ a rukou zabirajici dolt (ruka
se dostane do Urovné pod kolena), méni se smér pohybu ruky dozadu a vytvari hnaci silu. Abyste
dokazali udrzet loket co nejblize hlading 1 v této fazi, musi se ramenni kloub vratit zpatky do
kloubni jamky. Ne vSichni plavci jsou v ramenou tak flexibilni, aby toto dokézali. Z tohoto diivodu
je velice dulezity stre¢ing ramen na suchu.

Poloha paze pfti zabéru je dal§im diikazem propojeni aspektti ptedniho odporu a hnaci sily. Hluboky
zabé&r s vice natazenou pazi dokaze vytvoftit vétsi silu, ale i veétsi predni odpor. Paze pii hlubokém



zab&ru vytvaii delsi paku, zarovei také zplsobuje, Ze na rameno a biceps plsobi vétsi kroutiva sila.
Zaber pres vysoky loket rozklada pottebnou silu mezi rameno a lopatku a napor na kloub je mensi.

Kdyz jsem méfil rychlost plavani v jednotlivych fazich zébéru, vyslo mi, ze od bodu, kdy pii zabéru
vyvijime maximalni okamzitou rychlost, do bodu, kdy je tato rychlost nejmensi, dojde pti
hlubokém zéabéru k poklesu rychlosti 0 40%. U zabéru pies vysoky loket dojde k poklesu ve stejné
fazi 0 30%. 10% rozdil neni moc, ale ujist'uji vas, ze pti mnoha zabérech je tento rozdil
signifikantni.

Z tohoto divodu kazdy distanéni plavec sv€tové urovné zabira ptes vysoky loket. S vyjimkou
sprinterd (50m), u nichz mizeme b&ézné vidat zabér pres natazenou pazi. U sprinterd jde hlavng o
maximalni silu vyvinutou pii zabéru. Vzhledem k vysoké frekvenci zabért, je tento zptsob na
kratkou vzdalenost rychlostné efektivnéjsi. Zaveérem jesté prikladam odkaz s dal§imi cvi¢enimi na
zabé&r pies vysoky loket: http://theraceclub.com/aqua-notes/high-elbow-pull-freestyle-stroke/ .
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