
KRAUL 

Štěpá  Matek 

UPOZORNĚNÍ: 

Toto e í oficiál í etodika ČSPS, ale pouze struč ý výtah z etodiky a dostupných videí 

pro Vaši inspiraci. 

 

I. CELÝ ZPŮSOB 

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

ZÁKLADNÍ METODIKA: 

Poloha těla:    

• a i ál ě efektiv í poloha při kraulu je poloha „stremline“ 

• pro udrže í správ é poloh  těla je důležité drže í hlav  v „neutrální poloze“ (pohled 

s ěřuje kol o dolů ke d u  

• záda musí být co nejvíce plochá – pro udrže í rov ý h zad je důležité zapoje í 

dostateč ě sil ého hlu okého sta ilizač ího svalstva 

• arov a á záda a zat uté řiš í svalstvo po áhá udržet oh  u hladi  a za hovat 

tak polohu „streamline“ po elé dél e těla 

Dýchání: 

• pro do rou či ost svalstva je důležité pravidel é dý há í plave   e ěl v žád é 

fázi zadržovat de h  

• v poloze „streamline“, kd  je hlava po oře a fáze ezi áde h , je ez t é 

pl ule v de hovat opti ál ě ose  

• hlava se při áde hu v táčí pouze kole  os  vede é střede  těla 

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


• e í potře a při áde hu v ořit elou pusu z vody – při správ é rota i hlav  se 

proudě í  vod  kole  í v tvoří v oblasti pusy vzduchová kapsa 

• hlava se musí vrátit do „neutrální“ poloh  oka žitě po uko če í áde hu 

• vžd  dýchejte pouze pusou 

 

Pohyb nohou: 

• poh  oh  v hází z oku a je dále pře áše  přes ír ě pokrče é kole o s ěre  

k ártů  

• na začátku kopu je kot ík uvol ě ý a v prů ěhu kopu do hází k a i ál í fle i ártu 

tak, a ho  pře esli o ejví e síl  s ěre  k pal ů  u oh  

• rytmus kopání: 6 kopů/  zá ěr  

• rozsah rozk itu ohou při kopá í  ěl ýt a délku vertikál ě pře ese é šíře 

oků. é dopl ě í  

• správ é kopá í u ožňuje lepší sta ilitu a po áhá dostat tělo ví e z vody (tzv. 

„v soká poloha těla“) 

 

Zá ěr pažemi: 

 zá ěr provádí e přes v soký loket – větší síla 

 úhel oh u paže v lokti  ěl ýt při liž ě ° 

 prv í část zá ěru s ěřuje dolů – vztlak 

 při pře áše í je paže uvol ě á, loket  ěl ýt výše ež zápěstí, zápěstí je uvol ě é 

a paže vstupuje do vod  přes špičk  prstů 

 polože í paže a vodu  ělo ýt ko trolované a plynulé 

 paže es í přesahovat úroveň ra e e 

 



Poz .: Jed otlivé etodi ké ody jsou překlade  ko e táře ve videu dopl ě ého o 

všeo e ě z á é etodi ké prvky. 

PŘÍKLADY TECHNICKÝCH CVIČENÍ: 

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

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

 ideál í je ko i ovat toto viče í se souhrou -4:1 

• vhod ý te h i ký prvek při rozplavání 

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

s hop ý udržet správ ou polohu těla 

CHYBY: 

• esou ěr ý kop 

• příliš velký rozk it ohou 

• přeruše í rota e trupu ve vodorov é poloze 

• velké pokrče í v kole ou = velký odpor 

 

II. Kraulové oh  proti stě ě azé u 

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

 vhod é viče í pro začáteč ík  a alé plav e 

 všeo e ě z á ý te h i ký prvek 

o důležité je, a  se plave  edržel okraje azé u a epo áhal si 

o ru e tlačí do stě  azé u pouze dla ě i – je důležité, aby plavec dokázal 

udržet oh  u hladi  ez po o i rukou 

 toto viče í se dá aplikovat i a z akové oh  

 podle videa ůžete přidávat další technické prvky o rátka, skali g…  

 

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 

 pri ip viče í spočívá v to , a  si plave  uvědo il opti ál í rozsah rozk itu 

ohou tak, a  i i alizoval před í odpor vod  

 šíře rozk itu ohou  se ěla rov at vertikál ě pře ese é šíře oků 

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

 použijte podvod í zá ěr  kvůli zpět é vaz ě pro plav e 

 ev e hejte etodi kou i struktáž! 

 

 

IV. Jak používat velkou desku („kickboard“) 

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

 jed otlivé plave ké způso  v žadují při plavá í odliš ý způso  drže í velké desk  

pouze nohama 

 důležité je pro vol u ú hopu desk  a pro vý ěr t pu desk  i vý ěr ko krét ího prvku, 

který chceme s plav e  pro vičovat 

 pro kraulové oh  je ejdůležitější, a  plave  plaval ve správ é poloze 

 záda jsou rovná, boky jsou v rovi ě se zád  a oh  plavou u hladiny 

 položte paže a desku zhru a do půlk  předloktí 

 plave  drží desku pouze vertikál í  tlake  s ěre  dolů 

 paže jsou ír ě po oře  pod vodou a hlava je ír ě v taže a v před ůžete 

použít š or hl  

 te to způso  u ož í plav i při drže í správ é poloh  těla ví e zapojit záda a střed 

těla a zároveň u eu ož i příliš v tahovat ra e a z vody 

 

V. jed a 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 

 základ í viče í pro správ ý zá ěr vhod é pro začáteč ík  

 oproti videu se toto viče í dá plavat i s předpaže ou eplavají í paží 

 hlídejte plavcovu rotaci trupu 

 při dělá í tohoto viče í usí plave  udržet stej ě v sokou polohu jako při plavá í 

o ě a paže i – důležitá prá e ohou 

 zpočátku používejte ploutve 

 pro správnou polohu hlavy v „neutrální“ poloze používejte š or hl 

 

VI. Načasová í zá ěru 

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

 pro správ é ačasová í je důležitá poloha ra e  

 paže v taže á dopředu před zá ěre  po áhá plav i udržet sta ilitu tí , že plave  

je po o í í s hope  ko trolovat proud vod , který o téká tělo 

 s ažte se, a  plave  udržel paži v taže ou dopředu tak dlouho, dokud se druhé 

rameno edosta e při pře áše í druhé paže do vodorov é roviny 

 

VII. Zá ěr za po o i v taže í paže z ramene  

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

 důležitý prvek pro správ ý zá ěr přes „vysoký loket“ 

 je potře a a  se plave  usel soustředit pouze a zá ěr – plavte s deskou mezi 

oha a PULLBOY  a se š or hle  

 plave  si usí dát záležet, a  před započetí zá ěr a „chycením vody“ v táh ul paži 

z ra e e tak, a  dokázal ra e o přitisk out k tváři 

 

VIII. Pře áše í paže pod vodou 

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

 další z varia t viče í a pro viče í rota e trupu a správ ého ačasová í zá ěru 

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


 v užijte výše z í ě é prvk  

o v taže í z ra e e ra e o ke tváři  

o započetí zá ěru v o e tě, kd  ra e a jsou ve vodorov é rovi ě 

 

IX. Varianty skalingu 

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

 skali g je ejdůležitější, ale často opo íje é viče í pro lepší ú hop vod  

 toto video ukazuje veli e ázor ě správ é provede í růz ý h skali ový h viče í 

 vši ěte si vodních vírů, které plave  a videu v tváří! 

 

X. „Shark fin drill“ 

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

 pri ip viče í spočívá v to , a  si plave  zv k ul pře ášet paži za po o i lokte 

ikoli zápěstí  

 u ás používá e podo é alter ativ  jako apř. dotýka í palcem v podpaží 

 toto provedení má výhodu v to , že plave  si je lépe s hope  představit 

provede í tohoto viče í 

 ve videu je z í ě a po ů ka, jak si provede í lépe představit – „…jako  voda 

la led a po sl ou ploutví ste htěli led rozříz out“ 

 dávejte pozor, a  rota e trupu la a i ál ě 8 ° 

 ideál í je plavat toto viče í se š or hle  – správná poloha hlavy 

 

XI. Kraulové paže + otýlové oh  

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

 te h i ké pojetí kraulu je u spri terů odliš é – zá ěr paže i je klíčový vzhlede  

k rychlosti pohybu 

 toto viče í po áhá zr hlit frekve i zá ěrů 

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


 motýlové oh  z es adňují pl ulé pře áše í kraulový h paží – plavec se musí 

soustředit a zá ěr 

 při zá ěru i při pře áše í jsou paže ví e ataže é ež u „klasického“ technického 

pojetí kraulu. 

 

POZN.: E istuje oho další h viče í a růz ý h varia t a ě. Toto je struč ý 

výtah pro Vaši inspiraci. Nebojte se improvizovat  


