
KRAUL 

ŠtěpáŶ Matek 

UPOZORNĚNÍ: 

Toto ŶeŶí oficiálŶí ŵetodika ČSPS, ale pouze stručŶý výtah z ŵetodiky a dostupných videí 

pro Vaši inspiraci. 

 

I. CELÝ ZPŮSOB 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPg 

ZÁKLADNÍ METODIKA: 

Poloha těla:    

• ŵaǆiŵálŶě efektivŶí poloha při kraulu je poloha „stremline“ 

• pro udržeŶí správŶé polohǇ těla je důležité držeŶí hlavǇ v „neutrální poloze“ (pohled 

sŵěřuje kolŵo dolů ke dŶuͿ 

• záda musí být co nejvíce plochá – pro udržeŶí rovŶýĐh zad je důležité zapojeŶí 

dostatečŶě silŶého hluďokého staďilizačŶího svalstva 

• ŶarovŶaŶá záda a zatŶuté ďřišŶí svalstvo poŵáhá udržet ŶohǇ u hladiŶǇ a zaĐhovat 

tak polohu „streamline“ po Đelé délĐe těla 

Dýchání: 

• pro doďrou čiŶŶost svalstva je důležité pravidelŶé dýĐháŶí ;plaveĐ ďǇ Ŷeŵěl v žádŶé 

fázi zadržovat deĐhͿ 

• v poloze „streamline“, kdǇ je hlava poŶořeŶa ;fáze ŵezi ŶádeĐhǇͿ, je ŶezďǇtŶé 

plǇŶule vǇdeĐhovat ;optiŵálŶě ŶoseŵͿ 

• hlava se při ŶádeĐhu vǇtáčí pouze koleŵ osǇ vedeŶé středeŵ těla 

https://www.youtube.com/watch?v=J2B0iR2VSPg


• ŶeŶí potřeďa při ŶádeĐhu vǇŶořit Đelou pusu z vody – při správŶé rotaĐi hlavǇ se 

prouděŶíŵ vodǇ koleŵ Ŷí vǇtvoří v oblasti pusy vzduchová kapsa 

• hlava se musí vrátit do „neutrální“ polohǇ okaŵžitě po ukoŶčeŶí ŶádeĐhu 

• vždǇ dýchejte pouze pusou 

 

Pohyb nohou: 

• pohǇď ŶohǇ vǇĐhází z ďoku a je dále přeŶášeŶ přes ŵírŶě pokrčeŶé koleŶo sŵěreŵ 

k Ŷártůŵ 

• na začátku kopu je kotŶík uvolŶěŶý a v průďěhu kopu doĐhází k ŵaǆiŵálŶí fleǆi Ŷártu 

tak, aďǇĐhoŵ přeŶesli Đo ŶejvíĐe sílǇ sŵěreŵ k palĐůŵ u ŶohǇ 

• rytmus kopání: 6 kopů/Ϯ záďěrǇ 

• rozsah rozkŵitu Ŷohou při kopáŶí ďǇ ŵěl ďýt Ŷa délku vertikálŶě přeŶeseŶé šíře 

ďoků. ;ŵé doplŶěŶíͿ 

• správŶé kopáŶí uŵožňuje lepší staďilitu a poŵáhá dostat tělo víĐe z vody (tzv. 

„vǇsoká poloha těla“) 

 

Záďěr pažemi: 

 záďěr provádíŵe přes vǇsoký loket – větší síla 

 úhel ohǇďu paže v lokti ďǇ ŵěl ďýt přiďližŶě ϰϱ° 

 prvŶí část záďěru sŵěřuje dolů – vztlak 

 při přeŶášeŶí je paže uvolŶěŶá, loket ďǇ ŵěl ďýt výše Ŷež zápěstí, zápěstí je uvolŶěŶé 

a paže vstupuje do vodǇ přes špičkǇ prstů 

 položeŶí paže Ŷa vodu ďǇ ŵělo ďýt koŶtrolované a plynulé 

 paže Ŷesŵí přesahovat úroveň raŵeŶe 

 



PozŶ.: JedŶotlivé ŵetodiĐké ďody jsou překladeŵ koŵeŶtáře ve videu doplŶěŶého o 

všeoďeĐŶě zŶáŵé ŵetodiĐké prvky. 

PŘÍKLADY TECHNICKÝCH CVIČENÍ: 

I. Kraulové nohy + připažeŶé paže – rotace 180°, popř. 360° 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=0n6ddIL75Ek 

 ideálŶí je koŵďiŶovat toto ĐvičeŶí se souhrou ϯ-4:1 

• vhodŶý teĐhŶiĐký prvek při rozplavání 

• vzdálenost upravit podle výkonnosti plavce – optimální délka, po kterou je plavec 

sĐhopŶý udržet správŶou polohu těla 

CHYBY: 

• ŶesouŵěrŶý kop 

• příliš velký rozkŵit Ŷohou 

• přerušeŶí rotaĐe trupu ve vodorovŶé poloze 

• velké pokrčeŶí v koleŶou = velký odpor 

 

II. Kraulové ŶohǇ proti stěŶě ďazéŶu 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=xIH7mS-GHUo 

 vhodŶé ĐvičeŶí pro začátečŶíkǇ a ŵalé plavĐe 

 všeoďeĐŶě zŶáŵý teĐhŶiĐký prvek 

o důležité je, aďǇ se plaveĐ Ŷedržel okraje ďazéŶu a Ŷepoŵáhal si 

o ruĐe tlačí do stěŶǇ ďazéŶu pouze dlaŶěŵi – je důležité, aby plavec dokázal 

udržet ŶohǇ u hladiŶǇ ďez poŵoĐi rukou 

 toto ĐvičeŶí se dá aplikovat i Ŷa zŶakové ŶohǇ 

 podle videa ŵůžete přidávat další technické prvky ;oďrátka, skaliŶg…Ϳ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0n6ddIL75Ek
https://www.youtube.com/watch?v=xIH7mS-GHUo


III. Kraulové nohy ve vertikální poloze – optimální rozkmit nohou 

Správné provedení 1: https://www.youtube.com/watch?v=DbMlY5r6Akw 

Správné provedení 2: https://www.youtube.com/watch?v=cMF-CQKeFyo 

 priŶĐip ĐvičeŶí spočívá v toŵ, aďǇ si plaveĐ uvědoŵil optiŵálŶí rozsah rozkŵitu 

Ŷohou tak, aďǇ ŵiŶiŵalizoval předŶí odpor vodǇ 

 šíře rozkŵitu Ŷohou ďǇ se ŵěla rovŶat vertikálŶě přeŶeseŶé šíře ďoků 

o více ve videu: https://www.youtube.com/watch?v=DGjsM9JCfes 

 použijte podvodŶí záďěrǇ kvůli zpětŶé vazďě pro plavĐe 

 ŶevǇŶeĐhejte ŵetodiĐkou iŶstruktáž! 

 

 

IV. Jak používat velkou desku („kickboard“) 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=Vjfi1erK5dQ 

 jedŶotlivé plaveĐké způsoďǇ vǇžadují při plaváŶí odlišŶý způsoď držeŶí velké deskǇ 

pouze nohama 

 důležité je pro volďu úĐhopu deskǇ a pro výďěr tǇpu deskǇ i výďěr koŶkrétŶího prvku, 

který chceme s plavĐeŵ proĐvičovat 

 pro kraulové ŶohǇ je Ŷejdůležitější, aďǇ plaveĐ plaval ve správŶé poloze 

 záda jsou rovná, boky jsou v roviŶě se zádǇ a ŶohǇ plavou u hladiny 

 položte paže Ŷa desku zhruďa do půlkǇ předloktí 

 plaveĐ drží desku pouze vertikálŶíŵ tlakeŵ sŵěreŵ dolů 

 paže jsou ŵírŶě poŶořeŶǇ pod vodou a hlava je ŵírŶě vǇtažeŶa v před ;ŵůžete 

použít šŶorĐhlͿ 

 teŶto způsoď uŵožŶí plavĐi při držeŶí správŶé polohǇ těla víĐe zapojit záda a střed 

těla a zároveň ŵu ŶeuŵožŶi příliš vǇtahovat raŵeŶa z vody 

 

V. jedŶa paže 

https://www.youtube.com/watch?v=DbMlY5r6Akw
https://www.youtube.com/watch?v=cMF-CQKeFyo
https://www.youtube.com/watch?v=DGjsM9JCfes
https://www.youtube.com/watch?v=Vjfi1erK5dQ


Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=yGUNNrpny2U 

 základŶí ĐvičeŶí pro správŶý záďěr ;vhodŶé pro začátečŶíkǇͿ 

 oproti videu se toto ĐvičeŶí dá plavat i s předpažeŶou ŶeplavajíĐí paží 

 hlídejte plavcovu rotaci trupu 

 při děláŶí tohoto ĐvičeŶí ŵusí plaveĐ udržet stejŶě vǇsokou polohu jako při plaváŶí 

oďěŵa pažeŵi – důležitá práĐe Ŷohou 

 zpočátku používejte ploutve 

 pro správnou polohu hlavy v „neutrální“ poloze používejte šŶorĐhl 

 

VI. NačasováŶí záďěru 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=LplmxO89t9U 

 pro správŶé ŶačasováŶí je důležitá poloha raŵeŶ 

 paže vǇtažeŶá dopředu před záďěreŵ poŵáhá plavĐi udržet staďilitu tíŵ, že plaveĐ 

je poŵoĐí Ŷí sĐhopeŶ koŶtrolovat proud vodǇ, který oďtéká tělo 

 sŶažte se, aďǇ plaveĐ udržel paži vǇtažeŶou dopředu tak dlouho, dokud se druhé 

rameno ŶedostaŶe při přeŶášeŶí druhé paže do vodorovŶé roviny 

 

VII. Záďěr za poŵoĐi vǇtažeŶí paže z ramene  

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=ATHLg2yrmTI 

 důležitý prvek pro správŶý záďěr přes „vysoký loket“ 

 je potřeďa aďǇ se plaveĐ ŵusel soustředit pouze Ŷa záďěr – plavte s deskou mezi 

Ŷohaŵa ;PULLBOYͿ a se šŶorĐhleŵ 

 plaveĐ si ŵusí dát záležet, aďǇ před započetí záďěr a „chycením vody“ vǇtáhŶul paži 

z raŵeŶe tak, aďǇ dokázal raŵeŶo přitiskŶout k tváři 

 

VIII. PřeŶášeŶí paže pod vodou 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=eyOeAo_dKHM 

 další z variaŶt ĐvičeŶí Ŷa proĐvičeŶí rotaĐe trupu a správŶého ŶačasováŶí záďěru 

https://www.youtube.com/watch?v=yGUNNrpny2U
https://www.youtube.com/watch?v=LplmxO89t9U
https://www.youtube.com/watch?v=ATHLg2yrmTI
https://www.youtube.com/watch?v=eyOeAo_dKHM


 vǇužijte výše zŵíŶěŶé prvkǇ 

o vǇtažeŶí z raŵeŶe ;raŵeŶo ke tvářiͿ 

o započetí záďěru v ŵoŵeŶtě, kdǇ raŵeŶa jsou ve vodorovŶé roviŶě 

 

IX. Varianty skalingu 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=2guuxB077eI 

 skaliŶg je Ŷejdůležitější, ale často opoŵíjeŶé ĐvičeŶí pro lepší úĐhop vodǇ 

 toto video ukazuje veliĐe ŶázorŶě správŶé provedeŶí růzŶýĐh skaliĐovýĐh ĐvičeŶí 

 všiŵŶěte si vodních vírů, které plaveĐ Ŷa videu vǇtváří! 

 

X. „Shark fin drill“ 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=kKsxkBbipto 

 priŶĐip ĐvičeŶí spočívá v toŵ, aďǇ si plaveĐ zvǇkŶul přeŶášet paži za poŵoĐi lokte 

Ŷikoli zápěstí  

 u Ŷás používáŵe podoďŶé alterŶativǇ jako Ŷapř. dotýkaŶí palcem v podpaží 

 toto provedení má výhodu v toŵ, že plaveĐ si je lépe sĐhopeŶ představit 

provedeŶí tohoto ĐvičeŶí 

 ve videu je zŵíŶěŶa poŵůĐka, jak si provedeŶí lépe představit – „…jako ďǇ voda 

ďǇla led a poŵǇslŶou ploutví ďǇste Đhtěli led rozřízŶout“ 

 dávejte pozor, aďǇ rotaĐe trupu ďǇla ŵaǆiŵálŶě ϭ8Ϭ° 

 ideálŶí je plavat toto ĐvičeŶí se šŶorĐhleŵ – správná poloha hlavy 

 

XI. Kraulové paže + ŵotýlové ŶohǇ 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=Ea3o69MDd0k 

 teĐhŶiĐké pojetí kraulu je u spriŶterů odlišŶé – záďěr pažeŵi je klíčový vzhledeŵ 

k rychlosti pohybu 

 toto ĐvičeŶí poŵáhá zrǇĐhlit frekveŶĐi záďěrů 

https://www.youtube.com/watch?v=2guuxB077eI
https://www.youtube.com/watch?v=kKsxkBbipto
https://www.youtube.com/watch?v=Ea3o69MDd0k


 motýlové ŶohǇ zŶesŶadňují plǇŶulé přeŶášeŶí kraulovýĐh paží – plavec se musí 

soustředit Ŷa záďěr 

 při záďěru i při přeŶášeŶí jsou paže víĐe ŶatažeŶé Ŷež u „klasického“ technického 

pojetí kraulu. 

 

POZN.: Eǆistuje ŵŶoho dalšíĐh ĐvičeŶí a růzŶýĐh variaŶt Ŷa Ŷě. Toto je stručŶý 

výtah pro Vaši inspiraci. Nebojte se improvizovat  


