5 nejcastéjsich chyb u kraulu a technicka cviceni, jak je napravit

silova vybavenost. Spi¢kovi plavci maji fantastickou techniku zabéru, coz minimalizuje jejich
odpor ve vod¢, maximalizuje jejich pohyb vpied a umoziuje jim plavat rychle a efektivné.

Kdyz jste zacateCnik nebo stiedné pokrocily kraulaf, délate pravdépodobné nékteré z téchto chyb,
které vas zpomaluji a neumoziuji vam plavat tak rychle a efektivng, jak byste mohli. Ve Swimm
Smooth jsme jiz individualné trénovali tisice plavci a proto jsme byli schopni rozpoznat 5
zékladnich problémil v technice. Jsme si jisti, Ze minimaln¢ jeden z vyjmenovanych problémi v
technice se objevuje u naprosté vétSiny kraulaii na tirovni zacatec¢nikl a stfedné pokrocilych.

Nyni se podivaime podrobnéji na tyto nejcastéjsi chyby podle nasi metodiky Swimm Smooth a
poskytneme vam vizualizaci jednotlivych problémt a mozna technicka cviceni pro jejich napravu.

CHYBA 1: zadrzovani vydechu

Pokud se postavite ke kraji bazénu a budete pod vodou sledovat plavce jak plavou, tak zadrzovani
vydechu bude pravdépodobné nejcastejsi chybou, kterou uvidite.

Zadrzovani dechu zplsobuje plisobeni vétsi vztlakové sily v oblasti hrudniku, a to je pficinou
vétsiho ponoru nohou. Pokud jsou vasim problémem pravé ptili§ ponofené nohy, tak byste se méli v
prvni fad€ pokusit odstranit chyby v dychani, abyste docilili spravné polohy téla. Navic hromadici
se CO2 v plicich ztézuje provadéni pohybu diky Spatnému zasobeni svalstva kyslikem.

Jak chybu napravit?

Béhem plavani musite plynule vydechovat po celou dobu, kdy je obli¢ej ponofen pod vodu.
Zpocatku se to mize zdat nepfirozené a bude néjakou dobu trvat, nez si na novy zptsob dychani
zvyknete. Dychani cvicte v hlubsi €asti bazénu. Zacnéte Slapat vodu a s hlubokym vydechem
nosem, se bez pomocnych pohybii pokuste potopit. Pokud mate problém potopit se, je to prvni
znamka zadrzovani dechu. Cviceni procvicujte tak dlouho, az budete schopni se potopit na dno.
Pravdépodobné budete piekvapeni, kolik vzduchu v sobé mate a uvé€domite si, ze plivodné jste pii
plavani dychali jen malou ¢asti plic.




Az se po provedeni tohoto cviceni vratite zpatky k plavani, soustfed’te se na plynulé vydechovani
do vody mezi nddechy po celou fazi zabéru. M¢li byste se citit uvolnénéjsi a vzptimenéjsi a vase
nohy by se jiz nemély tolik potapét.

CHYBA 2: preneseni paZe pres osu téla
Pti kraulu by vase paze nemély nikdy presahovat osu prochazejici sttedem téla. Pretahovani zdbéru

pfes tuto osu je znazornéno na dal$im obrazku. Tento Spatny pohyb paZe zplisobuje nezddouci
pohyby téla do stran, zvysuje pfedni odpor, zhorSuje cit pro vodu a zpomaluje vés.

Jak chybu odstranit?

Tato chyba je zplsobena snahou dosahnout paZi co nejdal pred té€lo. Problém neni v samotném
prenaseni paze. Kdyz se snazite dosahnout pazi co nejdal, tak je pro zachovani spravné polohy téla
nezbytna rotace trupu. Misto toho, abyste se soustfedili na pfeneseni celé paze co nejdal, myslete na
to, aby pfi natazeni paze byly lopatky co nejvice u sebe. To vdm umozni vytahnout pazi dopiedu a
zaroven vytocit trup. Dobry zplsob, jak se to naucit, je plavat kraulové nohy s ploutvemi v poloze
na boku (viz nasledujici obrazek).

Pfi provéadéni tohoto cviceni si musite dat pozor na pozici hlavy. Pokud mate totiz problém se
zédbérem mimo osu téla, je pravdépodobné, ze vase hlava bude pii zabéru vychylena od osy také.
(Nejvice vam pomiize pohled kolmo ke dnu — v plavani plati, Ze kdyz se oc¢i podivaji do strany, hlava
se pravdépodobné otoci také.)

Jakmile se po tomto cviceni vratite k plavani, soustfed’te se na pohyb vaseho prostiedniku - mél by
po celou dobu zabéru mifit kolmo ke dnu (jako hlaveii zbrang).



CHYBA 3: ,,niizkovity* kop

,»Nuzkovity* kop je nadmérny horizontalni rozkmit nohou pfi kraulu (viz obrazek), ktery zpisobuje
obrovsky odpor. Bézn¢ se tento pohyb odehrava pii nadechu nebo tésné po ném a mize byt velice
rychly — mtizete ho piehlédnout.

Skoro ve vsech piipadech je pfi¢ina ,,nizkovitého kopu spojena se pretahovanim zabéru pies osu
téla (viz CHYBA 2). Pfetazeni zabéru paze pies osu téla zplisobuje ztratu rovnovéhy. Ta je
kompenzovana pravé timto nesoumérnym kopem. ,Nuzkovity“ kop pii kraulu je vétSinou
podvédoma reakce praveé na ztratu rovnovahy — plavec pravdépodobné ani nevi, Ze to déla!

Jak chybu opravit?

Prvni véc, na kterou se musite zaméfit, je odstranéni pietahovani zabéru pies osu téla
(viz CHYBA 2). Casto to sta¢i k tplnému odstranéni nezadouciho ,,ntizkového* kopu. Pro posileni
nového zvyku se soustfed’te na to, aby pii sttidavém kopu dochdzelo ke kontaktu palcti u nohou. V
nadechové fazi se misto na nddech soustfed’te pravé na pravidelny rytmus pohybu nohou a na
kontakt palci. Pomuze, kdyz si budete rytmus kontaktu palct pocitat: ,,raz, dva, tfi, raz, dva, tfi...
Nepravidelna mezera mezi kontaktem palct pii kopani znamena, ze kopy jsou nesoumérné.

CHYBA 4: zkracovani pohybu nohy p¥i kopu (od kolene)
Pokud zaroven s plavanim aktivné provozujete beh nebo cyklistiku, je u vas velka pravdépodobnost

vyskytu této chyby. Spravny kraulovy kop je provddén s témét natazenou nohou s lehkym
uvolnénim v koleni. Cely pohyb nohy pii kopu by mél vychazet z kycle, ne z kolene.

Jakmile pfi kopu ohnete koleno, tak vaSe stehno nevyviji potiebnou silu a pisobi jako nadbyte¢ny
objekt zpisobujici vétsi predni odpor.

Jak chybu opravit?

Ke znovunastaveni pohybu nohou pii kopu plavejte nasledujici cviceni (viz odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=Uk7xP9owcqU). Provadéjte to na vzdalenost 10-15m a kopejte
velice intenzivné. Zbytek Useku plavejte kraula lehkym tempem. Soustfed'te se na kontakt palci u
nohou pfii kopani (viz CHYBA 3). Toto cvi€eni opakujte n€kolikrat v nésledujicich sériich:

1. soustied’te se na natazené nohy pii kopu a zahdjeni pohybu nohy od kycle.


https://www.youtube.com/watch?v=Uk7xP9owcqU

2. Predstavte si, ze mate minci mezi pilkami (doslovna citace autora) a musite ji tam udrzet.
Plavejte s natazenyma nohama a soustied’te se na zatnuti hyzdi po celou dobu provadéni
cviceni.

3. Soustied’te se na zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Plavejte toto cviCeni pouze ve vysoké intenzité. Pomlize vam to posilit nové svalové skupiny a 1épe
ustalit novy navyk.

CHYBA 5: Neplynulé poloZeni paZe na vodu
Mnoho plavcil, kteti se snazi dosdhnout co nejdelSiho zdbéru, kon¢i zabér nekontrolovanym

polozenim dlané na vodu. Ruka se tak pod vodou dostane do polohy, kdy zapésti je piili§ ponofené
a dlan tak piisobi jako brzda.

Jak chybu opravit?

Plavte kraulové nohy s ploutvemi v poloze na boku (viz CHYBA 2) a soustted’te se na polohu dlan¢
pod vodou. Mate narovnané zapé&sti a prsty smétuji dopfedu? Pracujte na tom. Zpocatku se snaZte,
aby bylo vase zapésti v opacné poloze, nez je ukdzano na obrazku a prsty byly narovnané, ale lehce
smetovaly dolt. Takto lehce ohnuté zapésti vam okamzit€é umozni lepsi uchopeni vody.

Jakmile zapojite tento prvek do plavani celym zplisobem, je mozné, Ze vasSe frekvence zabért se
zvysi, a to je dobré. Znamena to, Ze nezpomalujete zabér né¢jakym nepfirozenym pohybem.

Autor: Swimm Smooth, 2011
odkaz na original ¢lanek: http://www.swimsmooth.com/free-articles.html



