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Paris 1900: Fred Lane ziskal dvé zlaté medaile v Parizi,
200 m volnym zpusobem a 200m s prekazkami.

V prekazkovém zavodé, ktery se konal jen na téchto
hrach, soutézici museli Splhat pres veslice a plavat pod
pramici.
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Johnny Weissmiiller
1924 Paris Games, 1928
Amsterodam hry - plavani a
vodni poélo

medaile : Pét zlatych, jedna
bronzova
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V 50. letech prichazi velky progres diky
snizeni nabehového thlu (splyvavejsi
poloha) a diky zvyseni hnaci sily Murray
ROSE,




GREAT AUSTRALIAN HEROES

PARENTAL GUIDANCE RECOMMENDED
FOR PERSONS UNDER 15 YEARS

na OH v roce 1956 (Melbourne).

Prvni Zenou, ktera se dostala v discipliné 100 m volnym zpusobem pod
hranici jedné minuty, byla Australanka Dawn Fraser (27. 10. 1962 za
59,9 s). Rozkyv ramen umoznil plavciim zabirat v bo¢ni poloze (do té doby
to bylo povazovano za chybu).




stény kteroukoliv Casti téla.

SW 5.3 Béhem celého zavodu musi néktera Cast téla plavce protinat vodni

hladinu, plavci je dovoleno byt zcela ponoren béhem obratky a do
vzdalenosti 15 m po startu a kazd¢é obratce. Po dosazeni této vzdalenosti

musi hlava protnout hladinu vody.




Technika plaveckého
zpusobu kraul

: . : o o 2
svém prurezu ten nejmensi mozny odpor



Ine v
mirné Sikmeé poloze,
ramena jsou vyse nez
boky, hlava temenem
rozrazi hladinu,




Plavec se pod hladinou diva mirné Sikmo
vpred a dolu, ihel mezi hladinou a
podélnou osou téla se méni v zavislosti na
rychlosti plavani (5 az 10°)







plynula rotace téela kolem podeélné osy
(25 az 40°) umoznuje, aby se ramena
dostala do vyhodneé polohy pro obe faze
zaberu - fazi prenosovou a ucinnou fazi

=




jeden cyklus znamena zabér pravou a levou

pazi

zabér pazi je rozhoduiici hnaci silou (70-80%



pripravna faze — I[l)aze protina hladinu v dporadl prsty, predlokti, loket, zasouva se do vody v $ifi ramen a

postupné se natahuje, pohybuje se vpred dolii, pricemz smér vpred prevazuje, dlan je otocena dolt

prrechodna faze — dlan se postupné s predloktim vytaci proti sméru pohybu a ziskava oporu, tato faze je
velmi kratka

zabérova faze
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prechodna faze







Dropping the
elbow when
stretching out
underwater




Pulling elbow
straight back, not
catching much

water — SWIMSSQ
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http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestyleki
ck/swimfitfreestylekick.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-kick_ 3


http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestylekick/swimfitfreestylekick.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-kick_3
http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestylekick/swimfitfreestylekick.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-kick_3




» http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/swi
mfll’)céeestyle. tml?cm._re=Swim 1tTechn1/ques—_—subNaV-_—stroke_l


http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/swimfitfreestyle.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-stroke_1
http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/swimfitfreestyle.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-stroke_1
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Side view

Entry and stretch
Downsweep to catch
Catch

Insweep

Upsweep

Release and Exit

Underneath




S-stroke l-stroke

centerline of the body, until the hand reaches the local maximal value of the z-coordinate. Upsweep
is the phase during which Uh changes direction to outward/upward until the hand leaves the water.
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i nart

zabeérovou plochou je vnej
vytoceny dovnitr




e “ 5 kicking waterin
_ ——. wrong direction,
forwards!
reates negative
propulsion!

Zabér nartu smérem dopredu misto dozadu



kicking waterin

W i-]ipgiﬁﬁﬁﬂim
forwards!
re Wl |HI F

u}ﬂmﬁhﬁ :










dychani
vytoceni hlavy kolem podél. osy bez poruseni

klidné kraulové olo}Clly, nadech je kratky a
0

hluboky s thl_e em do strany a mirné vzad (v
okamziku kdy jedna paze zabér konci a druha
se nachazi v pripravneé fazi), po ukonceni
nadechu nasleduje plynuly vydech tsty a
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http://www.speedo. com/en/ getspeedoflt/getspeedoﬁt 1/freestyle/frees
tylebreathing/swimfitfreestylebreathing.html?cm_ re=SwimfitTechniques
-_-subNav-_-breathing_4



http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestylebreathing/swimfitfreestylebreathing.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-breathing_4
http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestylebreathing/swimfitfreestylebreathing.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-breathing_4
http://www.speedo.com/en/getspeedofit/getspeedofit_1/freestyle/freestylebreathing/swimfitfreestylebreathing.html?cm_re=SwimfitTechniques-_-subNav-_-breathing_4

Le nageur respire devant, rompant ainsi Le nageur est parfaitement positionné,
tout équilibre, le bassin s’enfonce, la téte il respire dans le trou d'eau forme par

sort exagéréement de I'eau, le tout nuisant  son avancement. La ligne est parfaitement
a un bon avancement. hydrodynamique.

























postavena-odpor)

Kop jednou nohou druha je ohnuta v koleni
Stridavy rozsah kopu od 20 do50cm

Kopani ve vertikalni poloze s ruznou polohou
pazi
Kopani s otacenim na boku,ruce v “ kapsach*, ve
vzpazeni,
8. Kopani s otacenim téla kolem podélné osy
9. Kopani s roukou v kapse (vytahne do 1/3 a vrati
ji nazpét do kapsy)




Ruka se prenasi pouze vzduchem- vysoky loket do vzpazeni a zpét do ,.kapsy*

Plavani kraul souhra s ruce seviené v pést

Plavani kraul souhra ruce s prsty rozevienymi

Kraul s jednou pazi nadech na stranu zabirajici ruky

Kraul jednou pazi druhd v pfipazeni nadech na stranu zabirajici ruky
Kraul jednou pazi druha v ptipazeni nadech na stranu nezabirajici ruky
Kraul souhra dychani na kazdy tieti zabér

Plavani s omezenym nadechem —hypoxicky

Plavani kraul pod vodou



2 Pade jo ph
pfanasu pfilé
itk ohnuta

d Prenidend
pate sa pohy- 4 Fouka 58
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