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KRAULL

® plavani na prsou se stridavymi pohyby pazi
patrllg mezi nejstarsi zpusoby lidského pohybu
ve vode

® prvni primitivni plavecka technika, tzv. kraul bez
vytahovani pazi, nazyvala v mnoha jazycich
sveta cublcka/pudl

® bourlivy vyvoj v souvislosti s obnovenim
novodobych olympljskych her

® vyvoj byl umozneén liberalnim pojetim pravidla
discipliny ,,volny zpusob*

® podle plaveckych pravidel: ,,...v takto oznacené
discipline muze zavodnik plavat jakymkoliv
zpusobem pri dokonceni kazdé delky bazenu a v
cili se plavec musi dotknout steny kteroukoliv
casti tela“




PROC SE VZ PLAVE KRAULEM?

® odpoved’ nalezneme v historii

@ na |. OH bylo zarazeno pouze ,,plavani a
délka trate

® kazdy plaval jak umel
® jednotlivci se ucili plavat jeden od druhého

® ti nejlepsi zakladali plavecke skoly, kde
vyucovali ruznym technikam
® nejrychlejsi plavci v te dobe plavali tzv.

trudgeon (oznacovany take jako spanélsky
raz)




PROC SE VZ PLAVE KRAULEM?

® Technika trudgeonu byla v plaveckeé prirucce
z roku 1924 popsana takto: S razem
(=zabérem) pravé pazZe, predpazi se leva z
vody jiz pozvednuta a zdroven prudky priraz
nohou. Po prinozZeni, predpazi se prava ruka
a leva zacind novy raz.

@ plavci, kteri pouzivali jiné techniky plavani,
nemohli trudgeonu nijak konkurovat

® soutézeni ve spolecné kategorii odporovalo
zasadam sportovni etiky, byly postupnée
definovany dalsi dva plavecké zpusoby




DALSI VYVOJ KRAULU

® trudgeon mél ovsem také nedostatky,
zejmeéna v praci nohou

® nuzkovity zabér sice byl zdrojem velkého
zrychleni, ale nasledny pohyb ve sméru
plavani tuto rychlost maril

® pocatecni etapa vyvoje kraulu proto byla
spojena s praci DK i jejich celkovym
prispévkem k plavecke propulzi plavce

@ na ll. OH vyhral australan F. Lane 200 VZ v

case 2:25,2. Svym volnym zpusobem vzbudil
velkou pozornost




AUSTRALSKY KRAUL

® Lane provadeél stridave kopy nohama vertikalnim
smerem, a to na jeden zaber pazi, jeden kop
nohou

@ pohyb vychazel z kolenniho kloubu

@ protoze takto plavali i dalsi plavci z Australie
zacala se tato technika oznacovat jako
australsky kraul

® brzdici ucinky nohou resili i jini plavci - napr.
Mad’ar Z. Halmay ve snaze minimalizovat brzdici
ucinky DK nekopal vubec a plaval pouze pazemi.
| tak byl rovhocennym souperem

® jiz zde se potvrdilo, ze paze maji rozhodujici
podil pri vytvareni propulzni sily u kraulu




AMERIC

® VyVoj tec

KY KRAUL

niky kraulu dovrsil havajsky plavec

D. Kahanamoku (USA), ktery zvitézil na OH v
roce 1912 (Stockholm)

@100 VZ 1:

03,4

@ kopal take vertikalne, ale pohyb vychazel z
kycelnich kloubu odkud se vlnovité prenasel
do uvolnénych kotniku

@ na dalsim zdokonalovani této techniky
Americani pracovali dale, konkretné trener
USA w. Bachrach se svym sverencem Johnym

Weissmul

lerem




ZRODILA SE HVEZDA

® J. W. se svym trenérem zduraznovali vyssi polohu
ramen, rytmicke dychani s vydechem do vody,
relaxovany prenos pazi a sestiuderovou souhru
pazi a nohou.

® tento zpusob se velmi rychle rozsiril i na delsi
plavane traté

©®9.7.1922 J. Weissmilller jako prvni na svete
pokor1l casem 58,6 minutovou hranici na 100 VZ

® presto, ze pohyby DK vychazely z kycli, on sam o
praci DK prohlasil, ze ,,... v porovnani s pazemi
davaji nohy tak slaby pohon zZe jsou ve
skutecnosti jen trochu vice, nez privesky.

® J. W. naslednée ude,laL hereckou karleru,v
Hollywoodu - prvni predstavitel filmoveho
Tarzana







DOKONCENI VYVOJE

® v naslednych obdobich se nevyraznou a
nékdy i nepravidelnou cCinnosti nohou
vyznacovala cela rada vynikajicich vytrvalcu
(plavali dvou az ctyruderovym kraulem)

® dvouuderovy kraul se prechodné uplatnil i na
100 m tratich na prelomu 60. / 70. let

@ prenos pazi nad hladinou byl rysem
jednotlivych plaveckych skol, které nesly
nazev podle narodnosti aktualné vynikajiciho
plavce (svédsky kraul podle A. Borga,

mad'arsky kraul podle F. Csika, japonsky kraul
podle H. Furuhashiho)




DOKONCENI VYVOJE

® racionalni pristup v 50. letech méli australsti trenéri

® pri rozboru se zameérovali na ¢innost koncetin pod
vodou (s vyuzitim filmové techniky)

® prvnim triumfem byla D. Fraser, ktera jako prvni zena
27. 10. 1962 pokorila hranici 1 mmuty na 100 VZ 59,9

® australSti trenéri zasahovali jen pri nejhrubsich
chybach, umoznovali plavcum co nejvice prirozeny
VyVO]

® napr. rozkyv ramen, do této doby povazovan na
chybu, umoznil plavcum zabirat v bocni poloze, jejiz
vyhodnost byla zduvodnéna az pozdéji

® Siroce formulovana pravidla volného zpusobu
umoznila rozvoj nejrychlejsi plaveckeé techniky
/svétove rekordy. Existovaly proto snahy prvky kraulu
vyuzivat i v dalsich plaveckych zpusobech




SOUCASNY KRAUL

® soucasny kraul je nejrychlejsi plaveckou
technikou

® relativné rovnomérna rychlost v prubéhu
jednoho cyklu je vysledkem stridavé prace
HK 1 DK.

® prenaseni HK vzduchem = minimalni brzdici
ucinky

® DK kmitave a vlnovite pohyby (pripominajici
lokomoci ryb)

® technika dychani je velice efektivni,
umoznuje zaujimat na hladiné temer
vodorovnou polohu




ZNAK




ZINAK

@ zpocatku slouzila poloha na zadech vice k
odpocinku nez k vlastnimu plavani

@ clovek odpocival tim, ze zastavoval a slapal
vodu; pro usnadnéni dychani zaklanél hlavu a
pokladal ji na hladinu

® M. Wynmann, v prvni historicky dolozené
ucebnici plavani (r. 1538) nazval tuto polohu
,mrtvy muz*

@ zak mel ,,...lezet na vodé jako na mardch, lokty
pritisknuty k telu a rukama si hrat jako ryba,
ktera svymi ploutvemi pohybuje tam a zpet.
Vodu je treba rovhomerne rozdelovat a necerit

j” €€




ZNAK SOUPAZ

® pozdeji clovek v téeto poloze zacal zabirat
koncetinami a tim se dostaval do pohybu

@ pohyby DK pripominaly prsa

® ZNAK se dostal do programu OH v roce 1900.
Plaval se soupaz a sounoz. Paze a nohy
zabirali soucasné uzival se nazev znak soupaz

soudoby, plavci presouvali paze do vychozi
polohy pod hladinou

® brzy zacala prevladat rychlejsi varianta -
prenaseni pazi vzduchem. Nazev techniky
znak soupaz nesoudoby vyplynul z toho, ze
paze a nohy pri zabérech stridaly




OD ZS KE £

® 1912 OH Stockholm plavec USA H. Hebner, ktery
trénoval s havajskymi kraulery, se pokusil
aplikovat kraulovou techniku na znak

@ ihned uspél, nebot’ zvitézil na 100 M casem
1:21,2

® v dalsim vyv0J1 se prosazovaly dve tendence
zabéru pazi

® jedna cast plavcu se snazila napodobit kraul v
poloze na znak tak, ze zabirala natazenou pazi
pod telem s maximalnim vyuzitim rozsahu
pohyblivosti ramenniho kloubu

® druha cast plavcu zabirala natazenou pazi vedle
téla




ZINAK

® na OH v Berliné v roce 1936 zvitézil A. Kiefer
na 100 Z casem 1:05,9 (plaval s natezenou
koncetinou vedle téla)

@ v 50. letech se vsak jiz prosazoval zabér
vedle téla plavce, avsak s koncetinou, ktera
se v prubéhu zabéru pokrcovala a zase
natahovala v loketnim kloubu

® tato varianta techniky se jevi doposud jako
nejefektivneéjsi

® vyznamni znakari: R. Matthes, D. Suzuki, I.
Poljansky, J. Rouse a mezi zenami U. Richter
a K. Egerszegi




ZNAKOVE VYJEZDY

® na zacatku 80. let zacali plavci po startu
prekonavat postupné vzdalenost pod vodou s
vyuzitim delfinového vlnéni

® praktikovanim vyjezdu dosahovali pod vodou
vyssi rychlosti nez na hladiné

® bylo zavedeno pravidlo 15m

@ dle pravidel pri znaku, béhem celé trati (s
vyjimkou obratky), je mozné se otacet z

vodorovné polohy (= z polohy na zadech) az
do 90° (ale pozor nevcetne)

®



https://www.youtube.com/watch?v=5dU86-DeG2o
https://www.youtube.com/watch?v=5dU86-DeG2o
https://www.youtube.com/watch?v=5dU86-DeG2o
https://www.youtube.com/watch?v=5dU86-DeG2o

PRSA




VYVOJ TECHNIKY

® jde o nejrozsirenéjsi plavecky zpusob s dlouhou
historii.

@ vetsina lidi plave vicemené prsa

® popis techniky najdeme jiz v prvnich ucebnicich
plavani

® pro praktickou vyuzitelnost, dlouhou tradici a
zavodni popularitu byl dlouho plavecky zpusob
prsa nazyvan zpusobem kla51ckym

® béhem let prodelal mnoho zmen - zavodnici a
treneri se snazili najit cesty k nejefektivnejsi
technice

® nékdy dochazelo k tak podstatnym zmeénam, ze
to odporovalo duchu klasického zpusobu plavam
pravidla se tedy neustale zpresnovala




HISTORICKE OKENKO

® z hlediska biomechaniky je to nejmeéné
efektivni plavecka technika - pomocne faze
plaveckeho cyklu se délaji ve sméru
lokomoce plavce

® v dusledku toho kolisa rychlost plavce v
prubéhu jednoho cyklu (0,5 - 2,1 m.s-1)

@ v roce 1904 bylo na OH zarazeno 400 m
prsnim stylem pro muze, na nasledujicich
hrach jiz bylo zarazeno i 200 m, ktera byla
az do roku 1964 hlavni disciplinou

® do roku 1968 se soutézi také na 100 m trati
® zeny plavaly poprve 200 P na OH 1924




HISTORICKE OKENKO

® ve 20. - 30. letech byla typicka vysoka poloha plavce
s oblicejem stale nad hladinou; hlavni hnaci silou byla
prace DK

® zaber nohou byl Siroky do stran, potom nasledovalo
rychle snozeni

® vznik hnaci sily byl vysvetlovan tzv. klinovou teorii,
tj. vytlacenim vody nazad pri snozeni (=nespravna
aplikace fyzikalnich zakonu)

® vdech se provadeél v pripravné fazi pazi

® praci HK se neprikladal vyznam

® hlavni predstavitel E. Rademacher (DE), ktery v roce
1924 prekonal WR 200 P 2:48,0

© Rademacher pri obratkach prenasel vpred paze
vzduchem, aby se dotkl steny. Tim pravdepodobne
dal popud ke vzniku motylka




PRSA NEBO MOTYLEK?

® motylek, kterym stale vic a vic plavcu plavalo
cast anebo celou prsarskou trat’ ovlivnil i
prsarskou techniku

® plavci, kteri plavali prsa tradicnim zpusobem,
zuzovali zabér nohou a zrychlovali frekvenci
pohybU

@ motylek se oddelil od prsou v roce 1952

® plavci se na kratko vratili k puvodni technice.
Brzy zacali zlepsovat vykonnost plavanim pod
vodou - na kratsich tratich (100 m) plavali P pod
vodou (dnesni vyjezd-M kop)

® prodlouzenym zabérem pazi bylo dosazeno vyssi
rychlosti a rovnéz absenci vlnového odporu




PRSA - VYVOJ

® Vv roce 1954 M. Petrusewicz prekonal WR 100
P casem 1:09,8 tim, ze plaval téemeér celou
trat’ pod vodou.

@V té dobé se na OH plavalo pouze 200 P a
tuto trat nebylo mozne plavat na kyslikovy
dluh

® plavci tedy provadeéli 2-3 pohybové cykly pod
vodou, vynorili se pro nadech a poté zase
zanorili

@ plavec vdechoval az po ukonceni zabéru pazi




PRSA - VYVOJ

® od roku 1957 povolen pouze 1 zabér pod
vodou po startu a obratkach

® po zavedeni tohoto pravidla V. Svozil casem
1:12,7 vytvoril svetovy rekord

® OH 1960 Rim a 1964 Tokio - snaha vice
vyuzivat silu pazi a zvysovat frekvenci zabéru
- z toho vyplynul pozdéjsi nadech a kratsi
doba splyvani

® silové pojeti techniky (ruska prsarska skola)

@ Irena Fleissnerova 5. misto na OH v Moskve
1980 200 P 2:32,79




POLOHA HLAVY

® az doposud v pravidlech stalo, ze hlava musi
zustat nad vodou

® jenze zmenou techniky (po ukonceni zaberu
nohou pohyb panve smerem k hladine) a
vzhledem k tomu, ze ramena se pohybovala
opacnym smerem hrozilo nebezpeci
diskvalifikace

® tézko posuzovatelné prav1dlo ze ,,zavodnik musi
udrzet hlavu nad hladinou“ bylo v roce 1987
nahrazeno formulaci ,,pri kazdém uplném cyklu
jednoho zabéru pazemi a jednoho kopu nohama
musi cast hlavy plavce protnout hladinu®

® tim byl umoznen prsarské technice, ktera je
nazyvana vlnivou/delfinovou




MOTYLEK




PRSA NEBO MOTYLEK?

® nejmladsi plavecky zpusob, pocatky 30. léta
@ pravdepodobné impuls ke vzniku E. Rademacher,
ktery posledni zabéer pred obratkou déelal M zaber

@ ostatni plavci ho napodobovali a zvysovali pocet
takto odplavanych temp...

® ...az v roce 1935 prekonal J. Higgins (USA) WR
na 100 P casem 1:10,8 i kdyz plaval motylkem

@ rekord byl uznan a M se zacal plavat i v dalsich
zemich

@ obzvlasté uspesni byl plavci SSSR, plavali WR, ale

ty nemohli byt uznany, nebot’ nebyli v té dobé
cleny FINA




V74

JEDNA DISCIPLINA

® o rychlosti M nebylo sporu, i kdyz mél svoje
odpurce kvuli fyzickeé i technické narocnosti

® prvni velky stred prsaru a motylkaru na OH 1936
v Berliné

® motylkari tehdy neobstali na trati 200 m a prvni
3 mista obsadili prsari

® poté vyvoj zpozdila 2. svetova valka

@ teprve na OH v roce 1948 v Londyné se motylkari
prosadili i na 200 m tratich

@ presto FINA s oddélenim M od P vahala

® doslo k tomu az po OH 1952 v Helsinkach, kdy se
do finale zavodu na 200 m P neprobojoval zadny
prsar




DAL UZ JEN MOTYLEK

@ ceskoslovensky reprezentant L. Komadel,
plavajici M, prekonal na OH 1952 v Helsinkach
olympijsky rekord

@ pokud by M nebyl oddelen, hrozil by zanik P

® casy dosahované M zacaly v této dobe stagnovat
ve srovnani s prechozim zrychlovanim

@ dalsi vyvoj umoznila klauzule v pravidlech, ktera
umoznovala provadéet pohyby nohama
vertikalnim smérem

@ protoze pohyb pripominal delfina, vzil se nazev
delfin, ackoliv oficialni nazev jen motylek




Vs 17

LAJIMAVE JE...

@ casy na 200 M na helsinské a londynske
olympiadé se blizily prsarum (2:39,3 / 2:34,4),
pak melbournsky vitéz v roce 1956 W. Yorzik
predvedl, ceho bude mozné v M dosahnout

@ 1948 2:39,3

® 1952 2:34,4

® 1956 2:19,3, coz znacilo nevidany vykonnostni
skok

@ velky vykonnostni skok take predvedl D.
Pankratov na OH 1996, kdy na 100 M dosahl cas
52,27 (coz v té dobé bylo cilem mnoha krauleru)




JESTE NOHY

® technika se od prsou lisila souhrou pazi i nohou

® paze provadély pohyb ala kraul soupazné samozrejme

® nohy pracovaly zuzenym zabérem - rychlejsi
frekvenci

® jeden zabeér pazi = jeden zabér nohou

® slozena souhra - soucasné zabéry

® rozlozena souhra - zabéry nohou a pazemi se stridaly

® nove pravidlo umoznovalo kopani vertikalne, ¢imz se
odstranil brzdici ucinek prsovych nohou.

® dnesni delfin, i kdyz se vyvinul z prsarske techniky, je
z biomechanickeho hlediska analogii kraulu - viz. M.
Spitz podaval vyborné vykony v K i M disciplinach




JESTE NOHY

® prukopnikem delfina v Evropé byl mad’ar G.
Tumpek, ktery provadeél vlnovité pohyby
celym télem a se znacnym rozsahem

® drzitel WR na 100 M 1:02,1 (1954)

® na jeden cyklus pazi pripady 2 - 3 zabéry
nohou

® rozlisoval se dvouuderovy a triuderovy delfin

® triuderovy delfin mél dlouhou pripravnou fazi
pazi coz negativne ovlivnovalo rychlost
plavani

® nekdy je za zakladatele M povazovan J. Sieg
a jeho trenér D. Armbruster




DEKUJI ZA POZORNOST



https://www.youtube.com/watch?v=dpTn_vmn70Q
https://www.youtube.com/watch?v=dpTn_vmn70Q
https://www.youtube.com/watch?v=w8ijluhcOWY
https://www.youtube.com/watch?v=w8ijluhcOWY

