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Poloha

Pre spravne zvladnutie techniky klti¢ova
Sledujeme polohu: hlavy, ramien, hrudnika,
panvy, kolien a chodidiel. (vietky body na
jednej priamke — maximaine zniZenie odporu)
Hlava: v prediZeni tela, mierny zaklon, oéi
sleduju dlari vchadzajicu do vody

Ramena: vysoka poloha pri prenose ruky, nad
hladinou.

Kraul

Najefektivnejdi plavecky sposob.
{10km/25km...}

Cyklicky pohyb (propulzis vidy z jednej
koncatiny)

Najvacsiu propulziu vykonavaju paze
(80%/20%)

Dolné konéatiny sa zapéjaju v zavislosti od
rychlosti plévania. (¢im rychlejsie tym viac)
Pre spravne zvladnutie techniky sd kiugové:

e

Chodidla: vystreté, uvolnené, vykonavaju
pohyby tesne pod hladinu, spodna strana
chodila sa pri kopani dostéva na hladinu no
hladinou prechédza len péta.

Poloha tela, hlavy a kongatin

Spravne zvladnutie pohybov hornych a
dolnych konéatin

Vyuiivanie principov/zékonov fyziky - akcia —
reakcia, Archimedov zakon, zakon zachovania
hybnosti (kinetika)...odpor vodného
prostredia.

Hrudnik: nasleduje rotadné pohyby ramien,
vdaka jeho tvaru pomaha pri kfzani.

Panva: vysokd poloha na hladine brani
otadaniu vody nad telom a tym zniZuje odpor
vody a zvySuje rychlost kizania na hladine.
Kolena: pri kopani sa ohybaju minimaine.
Maximélna zmena pri pohybe je 20°-30°
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Technika plaveckého spdsobu kraul

* Neexistuje jednotna technika pre vietkych
(proporcionaline rozdiely).

* Technika je naviazana na biomechaniku
ludského tela.

* Najdélefitejsia East zdberu je pod vodou no
pre sprévne vykonanie zaberu je dolezity aj
prenos ruky nad vodou.

Technika plaveckého spésobu kraul

* Ruka pocas zaberu neprechadza cez sagitalnu
rovinu
* Prenos ruky nad vodou — ruka prechadza
najkratSou drahou. Ako prvy sa dviha laket a
predlaktie - dlat oddychuju az pokym laket
prenasanej ruky nedosiahne najvyiiu polohu.
Striedanie ruk: je postupné v zébere je vidy iba
jedna ruka ~ predné ruka éakd pokym zabercva
ruka neprejde % celého zéberu (ked dlafi
prenaanej ruky prechddza okolo hlavy).

Technika plaveckého spésobu kraul

* Striedavé pohyby rik: ruka do vody vchadza
vystretd a ako prvé vchadzaju prsty, z vody
vychadza tieZ vystreta no ako prvy vodu
opusta laket.

* Zaber vo vode sa zakina vyhmatnutim vody

pokratuje pritiahnutym a odtlagenim

Pohyb ruky vo vode sa musi od zatiatku do

konca zéberovej fazy zrychlovat. (viastnost

vodného prostredia)

Technika plaveckého spdsobu kraul

Technické cvigenia: pomahajd upravit chyby v
technike.

Na dvihanie ramien: s plutvami aj bez

1. dotyk palcom pod pazuchou.

2. pldvanie jednou rukou, druhd ruka vystretd na
hladine + dotyk pod pazuchou

3. dva zdbery pravou dva zabery favou

4. plavanie jednou rukou druha ruka pripaZend
nadych na stranu pripaZenej ruky.
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5. Kraul s hlavou nad vodou — pohlad dopredu —
déraz na prenasanie rik na hladinu {plavec
vidi ako a kde vchadzaju ruky do vody)

6. Plavanie s vystretymi rukami — okrem polohy
ramien upravuje aj polohu ruky pri vchode do
vody a pri dokonéeni zaberu. Déraz na spravne
striedanie ruk. Ruky sa nedobehnu-
vystriedaju sa ked uhol medzi dosiahne 30°

Technika plaveckého spdsobu kraul

Cvicenia upravujtice polohy ruky a zéber:

»mavaéka“, ,,dobiehatka”,
n2zahadzovatka“(zdrovefi aj na uvolnenie
ramena)

Catch and pull- cvi€enie na zdokonalenie zaberu.

Technika plaveckého sp6sobu kraul

Cvi€enia na tpravu dychania: s plutvami aj bez
NajCastejsie chyby pri dychani su: prili§na rotacia
hlavy, dvihanie hlavy nad hladinu, dychanie na
kaidy zaber.

1. plavanie iba nohami, jedna ruka v predpageni
na hladine, druha ruka v pripaZeni. Plavec sa
nadychuje iba vytoéenim ramien{prenesie
hmotnost tela na splyvajicu ruku).

Technika kraulovych néh

* Striedavy pohyb noh. Pri kopani vyuZivame
obe plochy chodidla (aj chrbtovd).

* Nohy sa pocas kopania nerozchadzaju. Kolend

st blizko pri sebe (rotované dnu). Tym padom

sa chodidla dotykaju palcami a paty nie st

spojené. (védcSia opornd plocha, vystreté

$picky/priehlavky).

Kolend sa podas kopania kréia iba vo velmi

malom uhle.

.

Technika plaveckého spdsobu kraul

2. plavanie jednou rukou druha ruka je
pripaZena. Nadych na stranu pracujicej ruky.

3. Sledovanie steny: plavec sa potas 25 /50 m
snaZi sledovat protifahl stenu. Toto cviéenie
zérovert aj upravuje polohu tela na hladine.

Technika kraulovych néh

Pohyby sa vykonavaju vo vertikéinej rovine.
Rozsah kopu néh je zévisly na celkovej dftke
dolnych kondatin byva spravidia 30-50cm.
Pohyb vychadza zo stehenného kfbu a prenasa
sa dalej na stehno, predkolenie a priehlavok.
Pri pohybe smerom nadol sa noha mierne
pokréi v kolene a pri dokon&eni sa vystrie. Cely
pohyb sa zatina pomaly a postupne sa
zrychluje.
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Technika plaveckého spbsobu prsia

Ruky sa neprenda3aju pod vodou ale po hladine
vody.

Lakte sa pri dokongen( zaberove] fazy dostavaju
k telu plavca no dalej v pohybe vzad u3
nepokracuju.

Pocas zéberu rik sa dvihaju ramena a chrbéat
plavca sa ohyba v hrudnikovej &asti vzad. Tato
poloha umoifiuje zniiif odpor pri plavani.

Technika plaveckého spdsobu prsia

* Supainy plavecky spdsob.

* Technicky najndrognejsi spésob.

* Najvdésie naroky na silovi zlozku.

* Zaberovy cyklus sa skladd z jedného zaberu rik a
jedného zdberu néh.

* Polas zdberového cyklu rik dochadza k nadychu.

* Lakte sa pri prenose rtk nesmu dostaf nad
hladinu vody.

Technika plaveckého sp6sobu prsia

Ramena a hlava sa za¢inajt dvihat v momente
zatladenia ruk proti vode.

Hlava sa podas zaberového cyklu rik nezaklafia.
Vdaka pohybu ramien nahor vznika
dostatoéné miesto na nadych.

Technika plaveckého sp6sobu prsia

* Pohyb rak: za¢ina sa pohybom diani —
vytocenie von — dnu a dozadu dole. Predlaktie
sa otala tak aby pomohlo rukam stiahnut éo
najviac vody. Zaber rik sa koné&i v Grovni prs
kde sa diane dostavaju k sebe, ruky pokratuju
v pohybe dopredu a pri prechode sa spajaju aj
lakte.(snaha o o najmensi odpor pri prenose
ruk)

Technika plaveckého spdsobu prsia

* Pohyb n6h: Pohyby néh si sti¢asné a
symetrické. Zjednodugene mézeme kop
prsiarskych ndh rozdelit do troch faz —
splyvanie, pripravna faza (kréenie) a vlastny
#kop“. Vychodiskovou polohou pred zahajenim
pripravnej fazy je splyvanie. V tejto polohe st
nohy cetkom napnuté v pridnicovom tvare
tesne pod hladinou vody, $pitky néh st
vystreté.
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* Pritahovanie néh: Uhol medzi stehnom a
trupom nesme dosiahnut 90°. Ideélny uhol je
135°(Eliminovanie odperu vody). Kolena sa pri
pritahovani dostavaju od seba do vzdialenosti
rovnej 3irke ramien. Paty sa pritahuju o
najblizsie k zadku.

* Vlastny kop: Spi¢ky oboch chodidiel sa vytodia
smerom von. Vznikne tak oporna plocha.

Technika plaveckého spdsobu prsia

* Technické cvifenia —

1. Prsiarske nohy s motylovym kopom (s
plutvami aj bez plutiev). (upravuje polohu
ramien a poméha dosiahnut vy$&iu rychlost)

2. Jeden zdber rukami — dva zédbery nohami:
koordinaéné cvitenie — spravne &asovanie
zaberov

3. Dva zabery pravou rukou - dva lavou rukou:
uprava $irky zédberu, polohy ramena.

Technika plaveckého spdsobu prsia

Vlastny kop: Kop nesmie byt prili§ Siroky a jeho
trajektoria mé kruhovy charakter. Spic¢ky
chodidiel sa potas kopu dostavaju do
vystretia. Kop je ukonéeny vystretim noh-
nohy st po celej dizke spojené a picky su
vystreté,

Chodidld potas kopu Ziadnou €astou
neprechadzaji cez hladinu.

Technika plaveckého spbsobu prsia

4. Prsiarske nohy na chrbte: kolena nesmu
prechédzat hladinou. Uprava uhlu medzi
stehnami a trupom. Ruky vzpaZené.

5. Prsiarske nohy na chrbte: ruky pri tele, pri
kaZdom pritiahnuti ndh snaha dotknut sa dlani
pripaZenych ruk. (zlep§enie rozsahu néh, dfzka
zaberu)

Technika plaveckého spdsobu prsia

Zaberovy cyklus:

Zatinaju ruky, v poslednej faze zaberu rik k telu
sa zadinaja pritahovat aj nohy. Kop nastava a?
pocas prechodu ruk vpred. Ruky aj nohy sd
vystreté a telo splyva.




Tréningové prostriedky -
kondi¢nd priprava
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Rozvoj kondi¢nych schopnosti

(Sila, rychlost, vytrvalost, ohybnost)

Kondi¢né schopnosti zohravaju pri dosahovani
vrcholnych vykonov v §porte rozhodujlcu
dlohu. Na ich rozvoji sa podiela predovietkym
kondi¢na priprava. Pri realizacii kondi¢nej
pripravy ~ tvorbe kondi¢nych programov — je
potrebné vychadzat predovietkym z poznania
faktorov, ktoré rozhodujl z hladiska kondicie o
Gspechu v danom $porte.

Rozvoj kondiénych schopnosti

* O efektivnosti intenzivnej kondiénej pripravy
rozhoduje predovietkym jej celkova dizka,
vyber prostriedkov a metdd, frekvencia a
velkost podnetov (tréningovych zataZeni), ako
aj ich vhodna nadvéznost v tréningovej
jednotke i mikrocykloch / tyidioch.

Dizka kondi¢nej pripravy

Aj ked' méd mat kondiéna priprava zakonite
celoro€ny charakter (rozvoj a udrianie
dosiahnutej Grovne kondicie), hlavna
pozornost sa jej venuje predovietkym v
pripravnom obdobi.

Diska intenzivnej kondi¢nej pripravy musi byt
minimalne 6 - 8 tyZdiiov. Je to di¥ka, ktora
umoZfiuje vyvolat v organizme adaptacné
zmeny,

Vyber tréningovych prostriedkov

Tréningové prostriedky méseme podia vplyvu a
poZiadaviek na organizmus Sportovca rozdelit do
Styroch skupin:

1. Tréningové prostriedky prevazne aerébneho
zamerania —~ rozvoj systémov zodpovedajucich za
prijem, transport a vyugitie kyslika. intenzita
zataZenia je relativne nizka, PF 120 a3 160 pulzov
za mindtu, trvanie 20 a7 60 minut a viac.

Vyber tréningovych prostriedkov

2. Tréningové prostriedky prevasne
anaerébneho alaktitového zamerania —
rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti. Intenzita je maximaina, trvanie 10
— 30 sekind, intervaly odpotinku 1 -2 minUty.
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Vyber tréningovych prostriedkov

3. Tréningové prostriedky prevaine
anaerdébneho glykolytického zamerania -
rozvoj $pecialnej vytrvalosti - vytrvalosti v
rychlosti, vytrvalosti v sile, vytrvalosti v
odrazovej vybusnosti, vytrvalosti v koordindcii.
Intenzita je submaximalna aZz maximalna,
trvanie zataZenia 30 sekdnd aZ 4 — 5 mindt,
intervaly odpotinku 2 ~ 4 minuty.

Viyber tréningovych prostriedkov

4. Tréningové prostriedky zmie3aného aerébno-
anaerébneho zamerania. Intenzita je
striedavd, PF 150 aZ 190 dderov za minttu.

Vyber tréningovych prostriedkov

- sa opiera o poznanie podielu jednotlivych
pohybovych schopnosti na vykone v danom
$porte, ako aj charakteru 3pecifickej pohybovej
Cinnosti daného $portu. VyZaduje sa, aby
Specidlne tréningové prostriedky boli, o do
pohybovej Struktdry, velkosti nervovo- svalovych
usili, rezimu préce svalov, po¥iadaviek na
energetické zdroje a funkcie organizmu totoiné
alebo aspori velmi blizke vlastnej $portovej
¢innosti

PRIEBEH REGENERACNYCH PROCESOV PO ZATAZENI ROZLIENEHO CHARAKTERU

Stupef regenerdcie
Tréningové N
: . . , i Regenerdcia na | Upind (zvy3ena
faienie
2a i Priebeina Neuplnd 90-95% wkonnost)
Pri intenzite Pri intenzite Pri intenzite
75-90% 75-90%
. 209 s
Aerdbne 60-70% moina A: 12 hod A: 24 - 36 hod
B: 6 hod B:12-18 hod
Aerébne A:90-120 min A:12 hod A: 24 -48 hod
anaerbbne B:45-90 min B: 6 hod B:12-24 hod
Anaerébne A:2-3 hod A:12-18hod | A:48~72hod
B:1-1,5 hod B:6~9 hod B:24 36 hod
Anabolické A:2-3 hod A: 18 hod A1 72 -84 hod
(max. sila) B:1-1,5hod 8:9 hod B:36 ~42 hod
Koordinaéne A:2-3hod A: 18 hod A: 72 hod
naroéné B:1~15hod B: 3 hod 8:36 hod

A= priemerne trénovani $portovei B - vreholovi, dobre trénovani Sportovei

PRIEBEH ADAPTACNYCH ZMIEN PODMIENUIUCICH ROZVO) POHYBOVYCH SCHOPNOST]
Zmeny Grovne komponentov kondicie Udranie dosishnutej trovie
Pohybové Wraznejsie | Frekvencia Frgikvénciq . " o
schopnasti adaptadng m,mim"v Objem Intenzita ug(algntw : Objem: " 1iintenzita
zmeny | mikrocykle mikrocykle : : S
{tyidne) (poget} {potet) . e
Aerébna 6-8 . . PF 120- 32 i o PEA20-
wtrvalost | {24-32 1 | 47 Aiviac 20-80min o0 v | tvtdenne ‘St"’d"}’:' A60/min |
o |submaximal s e submaiond]
A"i'c'élb": s ‘;’gt i) 23 S"E‘r:(",y' ina- 12 stradny .
vytrvalos Baes VERY | maximétna | g i :
R\}chlostne. 4»6(.6~10 12 50200 m 95-190% L stredny
schopnosti ti) maxima 5 i ;
Ohybnast 2-3 4.6 aj viac maly - .17 18 raaly S
Silové frsaE G G
schopnosti 45 . 2 ; s
- 50-100% N “strads .
(Hypertcofi| (1518 1j)] > velky * | adenne | SESEY g o
a svalov) Giete e
Vyb‘uina 34 (.9'12 2-3 stredny | maximalna | ixo stradny maxi?néina
sila L) tyddenne’| S
Koordinacn 810 submaxima i E ~rasubmaximg]
é (30:50 1) 46 15-30 min Ina- 23 15-30 mln Ina-
schopnosti & maximéing L : maximalnal
ZataZenie
Krvny lakest PE
o {mmat. b {p . min}
[ 20




Aerobny tréning

Vieobecny tréningovy prostriedok

(6-8 tyidiiov, 4 a% 5 krat za tyide - 20-80 min -
PF 120-160/min )

- Objem 3-5km- prevaine kraul

- Metéda nepreru$ovaného zatazenia

{Suvisla forma, striedava forma - Fartlekova
forma PF 120-160)
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Aerdbny tréning

- Metdda preruSovaného zatazenia (¢lenenie
pohybovej Einnosti poiadovanej intenzity na
fazu zataZenia a zotavenia, kde intervaly
odpotinku nesl(Zia k pinému zotaveniu
organizmu)

- (intervalovd forma — pulzova frekvencia moge
prekro¢it aerébne pasmo, napr.: aktivita 1:30
odpotinok 20s, objem 600m-1,5km)

Specidlny tréning

-rozvija kiti€ové tréningové schopnosti.

Vyber prostriedkov podla éportového vykonu:
Casu straveného pod vodou: 10s - 50s

Dizky trvania zataZenia: od 1:30 do 4:00 minut
Intenzita zataZenia: 70% - 100%

Vekova kategéria: mladgie Fiatky (12 roéné a
miadsie), stargie Ziagky (13-15 roéné), juniorky
(15-18 rotne), seniorky (19 ro&né a starie),
veteranky (20 ro¢né a stargie)

Specialny tréning

Laktat pocas zataZenia: 7 — 10 mmol.L?
Srdcova frekvencia: pred, po€as a po volnej zostave

Yime )

Specialny tréning

Priklad 3pecidlneho plaveckého tréningu:

1. Produkcia a tolerancia laktatu: Objem 200 —
600m, intenzita 95-100%, odpotinok
minimalny. (v hlavnom obdobi 2 a7 3 krat do
tyZdria, 48h medzi)

{Produkcia: 4 aZ 8*50k, i100%, Ss oddych)

(tolerancia: 4*50k, i +95%, | 10s, oddych 1min
100k i100%).

Specialny tréning

2. Maximalna spotreba kyslika VO2max:

-i65%-85% PFmax, 20-30minut, 2-3krat do
tyZdia.

Zvy3uje vykon kardiovaskuldrneho systému -
vyufitie kyslika vo svaloch.

(tréning: na zaciatku vysoka intenzita — potom
opakovana praca v intenzite 65-85%).




Specidlny tréning

* Priklad: tréning opakujlci sa 2 za tyiden

1 tyZden: 400k 100%, 4min oddych, 3*400k
20%pomalsie

2.tyZderi: 350k 100%, 4min oddych, 3*3500k
15% pomalsie

3.tyZden: 300k 100%, 4min oddych, 4*300k 10%
pomalsie

4.tyideri: 200k 100%, 3min, 5*200 5% pomalgie
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Specidlny tréning - Hypoxia

Hypoxia: praca pri nedostatku primu kyslika
Klticova pre synchronizované plavanie.
Bradykardia — spomalovanie srdcovej ¢innosti
Nezvy3uje kapacitu plic, zvyiuje odoinost
organizmu na nedostatok kyslika.

Trening hypoxie ~ nizke zafasenie PF 120 - 160 —
objem 400 ~ 1500m, ¢asté opakovanie 3-5 za
tyzden

Hypoxia

Postupné zatajovanie!

Priklad:

1.tyZderi: 400k nadych na 3- 5 zaber
2.tyzderi: 600k nadych na 5z.
3.tyZdefi: 800k nadych 5 az 7z
4.tyidefi: 800k na 7z

Hypoxia

Hypoxia apnea plavanim (pod vodou),

S aj bez poutitia plutiev

1. tyZderi: 4*25pod vodou 30s oddych

2. tyZderi: 4*2Spod vodou 15s oddych

3. tyZdefi: 4*25pod vodou 10s

4-5. tyZdefi : 2-4*50 pod vodou 45s -1min

6. tyzderi: 4*50 pod vodou menej ako 45s
oddcyh




