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UROVEN 2

Vajicko — vydechovanim klesnout ke
dnu

5x klesnout

UROVEN 5

Stoj na zemi, nddech do strany,
zabirani (bez sily) jednou rukou, druha
ruka u téla, ucho pfi nadechu lezi ve
vodé

4x 20 krauvlovych

ynddchfl L+P

b 62

Kraul dobihana s ploutvema, v rukach
deska, pfi zabéru nadech do strany
kazdy 2. zabér (ob zabér)

2x 50m (nadech L, P)

UROVEN 8

UROVEN 3
Odrazy ode dna - dfepy s vyskokem

skokd

20

UROVEN 6 A

Kraulové nohy s ploutvema na boku,
ruka ve vzpazeni drzi desku, druha
ruka u téla, trup zGstava na 90°,
nadech do strany, vydech do vody

4x 25m L+P

M

UROVEN 9

Kraul dobihana s ploutvema (bez
desky), nadech do strany kazdy 2.
zabér (ob zabér)

2x 50m (nadech L, P)

UROVEN 1

Vydech nosem a pusou do vody
pozvolné (5 sekund)

3x 20 nadecho
Vydech nosem a pusou do vody
prudce (2 sekundy)

3x 20 nadechd

po
o

UROVEN 4
Stoj na zemi, nadech do strany, ruka
oprena o zed, druha u téla, ucho ve

vod¢ 4x 20 kraulovych
nadechd L+P

M

UROVEN 7
Zastavovani s deskou a ploutvema -
zabér k télu + rotace + nadech a 5s na
boku -> pfenosem ruky nad vodou
rotace zpét na 5s na bficho; kopani s
ploutvema

2x 50m L+P

UROVEN 10

Kraul dobihand (bez desky), nadech
do strany kazdy 2. zabér

6x 25m (néadech L, P)




DYCHANI

Vydech nosem a pusou do vody
pozvolné (5 sekund)

3x 20 nadechd
Vydech nosem a pusou do vody
prudce (2 sekundy)

3x 20 nadechi

-

i A

RUCE

Kraul jednou rukou s ploutvema a
deskou - odraz od stény, zabéry
jednou rukou bez dychani, druha ve
vzpazeni drzi desku, oblicej sméfuje
ke dnu

6x 6 zabéro L+P

1 min bez ploutvi
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NOHY A

Kraulové nohy s/bez ploutvi - ruce
drzi okraj bazénu, nadech nad vodou,
vydech do vody

1 min s ploutvema

SPLYVANI
Odraz ode zdi do splyvani na bfise

bez kopani, paty u hladiny, zadrzeny
dech

10x odraz

ROTACE

Kraulové nohy na boku bez dechu -

odraz od stény, jedna ruka ve

vzpazeni, druha u téla, oblicej ke dnu

10x 10m L+P




DYCHANI

Vajicko — vydechovanim klesnout ke
dnu

5x klesnout

RUCE

Kraul jednou rukou - odraz od stény,
zabéry jednou rukou bez dychani,
druha ruka ve vzpazeni, bez dechu,
oblicej ke dnu

6x 6 zabéro L+P
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NOHY (2

Znakové nohy na zadech, drzet
desticku na brise, vykopavat narty k
hladiné

10x 10m

10x 15m L+P

SPLYVANI
Pomaly skluz a kop - 1 zabér bez dechu:
Odraz od stény, zadrzeny dech, zabér
jednou (L) rukou, pfi vstupu prstt (L) do
vody kop (P nohou), pak 3s splyvat
10x 1 zdbér L+P

T

ROTACE

Kraulové nohy s ploutvema, rotace z
bficha na bok bez dechu - jedna ruka
ve vzpazeni, druha u téla, stfidat 4
kopy na boku, 4 kopy na brise, oblicej
ke dnu

-




DYCHANI SPLYVANI

Pomaly skluz a kop - 2 zabéry bez dechu:

Qurazyodeidrie;-Lrepy's vyskplkem 1. zabér (L) rukou, pfi vstupu (L) prstd do
20 Vys I(O I(U vody kop (P nohou),
T S e L 2. zabér (P) rukou, pfi vstupu (P) prstl

do vody kop (L), pak 3s splyvat
4 \
UROVEN 3

20x 2 zbé L+P
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RUCE AN W] NOHY 4 ROTACE A

s 10 5 80010 ¢ | pn s svens b || 930 10y it s o
Pl ' Y] ' rukach deska, nadech nad vodou ruka ve vzpazeni, druha ruka u téla,

S kf?U|?VYT nadechem druha ve wpied. vdech dovody trup z(stévé na 90°, naddech do strany,

vzpazeni drzi desku vydech do vody

6x 25m L+P S0m




DYCHANI
Stoj na zemi, nadech do strany, ruka
oprena o zed, druha u téla, ucho ve

vod¢  4x 20 kraulovych
nadechd L+P

RUCE =N W=

Kraul se snorchlem s deskou v rukach,
piskot mezi koleny - nekopat, stfidat
zabérové ruce, rotovat trupem, oblicCej
mifi ke dnu, paty udrzet u hladiny

YWIMBOOK
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NOHY o

Fazovani dvoudobého kopu, snorchil:

- pfi vstupu (L) prstd do vody kop (P)
nohou; pfi vstupu (P) prstd do vody
kop (L) nohou. Mezi kopy spojit
kotniky.

6x 25m

SPLYVANI

Odraz ode zdi na boku do splyvani
bez kopani, jedna ruka ve vzpazeni,
druha u téla, bez dechu, oblicej ke
dnu, zpevnit cely bok a udrzet kotnik u
hladiny

10x odraz L+P bok

ROTACE 4 64

Kraulové nohy s ploutvema, rotace z
bficha na bok pro nadech - jedna ruka
drzi desku, druhd u téla, kraulovy
nadech do strany, vydech do vody,
max 90°

4x 25m L+P




DYCHANI
Stoj na zemi, nadech do strany,
zabirani (bez sily) jednou rukou, druha

ruka u téla, ucho pfi nadechu lezi ve
vode

4x 20 kraulovych
nadechd L+P

v %

RUCE

Kraulovy sprint bez dychani - skoro
dobihanag, zabéry maximalni silou, trup
rotuje, oblicej zafixovany ke dnu

6x 15m

e
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NOHY 0

Kraulové nohy na boku bez ploutvi,
jedna ruka drzi desku, druha u téla,
trup 90°, kraulovy nadech do strany,
vydech do vody

10x 10m L+P

SPLYVANI

Pomaly skluz a kop - 1,5 zabér + nadech:
- 1. cely zabér (P) rukou, pfi vstupu (P)
prstl do vody kop (L) nohou;

- 2. plilzabér (L) rukou s naddechem, ruku
zastavit u téla, splyvat na (P) boku.

(P ruka nahore, L ruka u téla, oblicej ke
stropu, splyvat na boku 5s)

20x 2
zabéry
L+P

ROTACE Y=

Kraul se sSnorchlem, piskot mezi
stehny, pomalé stfidavé zabéry s
dynamickou rotaci trupu, vymeéna

probéhne ve % zabéru

2x 50m




DYCHANI A 0

Kraulové nohy s ploutvema na boku,
ruka ve vzpazeni drzi desku, druha
ruka u téla, trup zlstava na 90°,
nadech do strany, vydech do vody

4x 25m L+P

RUCE YR~

Kraul se sSnorchlem, deska v rukach -
stfidat zabérové ruce, krauloveé nohy

2x 50m
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NOHY

Fazovani dvoudobého kopu - nadech
kazdy 3. zabér, vymeéna probéhne ve
% zabéru, pozastaveni ve skluzu na
boku pro dlouhy nadech, ruka u téla

6x 25m

SPLYVANI =KV

Kraul dobihana s deskou a piskotem -
s dychanim ob jeden zabér, pomalé
stfidavé zabéry s rotaci trupu, bez
kopani

4x 25m (néadech L, P)

H &

snorchlem a

ROTACE

Zastavovani se

ploutvema — po kazdych 5ti zabérech
stop na 5 sekund na boku s jednou
rukou ve vzpazeni a druhou u téla,
kopat na boku

4x 25m




DYCHANI & 6
Zastavovani s deskou a ploutvema -
zabér k télu + rotace + nadech a 5s na
boku -> prenosem ruky nad vodou
rotace zpét na 5s na bricho; kopani s
ploutvema

2x 50m L+P

RUCE (2

Kraul jednou rukou s deskou - zabéry
jednou rukou s kraulovym nadechem,
druha ve vzpazeni drzi desku, kraulové
nohy

2x 50m L+P

YWIMBOOK
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NOHY o

Kraul jednou rukou a kop stejnou
nohou se Snorchlem - zabér pouze
pravou rukou, kop jen pravou nohou,

druha ruka ve vzpazeni 50m L+P

A 1 - - P

SPLYVANI =56
Zastavovani se snorchlem a piskotem
- po kazdych 3 zabérech stop na 3
sekundy, bez kopani, ruka u téla,
ddraz na balanc

4x 25m

H &

ROTACE

Brnkani -
sSnorchlem a

kraul dobihana se
ploutvema - po

dokonceni zdabéru brnknout 1) o
stehno, 2) o hladinu za télem, 3) spojit
k sobé; kopat kraulové nohy




DYCHANI & L

Kraul dobihana s ploutvema, v rukach
deska, pri zabéru nadech do strany
kazdy 2. zabér (ob zabér)

2x 50m (nadech L, P)

RUCE b )

Kraul se Snorchlem a deskou - dlraz
na ,S" kfivku a zabér bez bublin,
kraulové nohy

2x 50m
L+P
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NOHY =

Fazovani dvoudobého kopu - co
nejpomalejsi kraul s nadechy ob
zabeér, vymeéna ve % zabéru dvoudoby
kop, piSkot muze byt mezi stehny

SPLYVANI =

Kraul jednou rukou s piskotem -
kraulovy zabér a nadech s rotaci trupu
bez kopani, druha ruka ve vzpazeni,
paty u hladiny, drzet balanc

4% 25m L+P

ROTACE A0

Brnkani - kraul dobihana s dychanim s
deskou - brnkat palcem 1) o stehno,
2) o podpazi, 3) spojit k sobé; kopat
kraulové nohy




DYCHANI A

Kraul dobihana s ploutvema (bez
desky), nadech do strany kazdy 2.
zabér (ob zabér)

2x 50m (nadech L, P)

RUCE &=

Kraul s piskotem mezi stehny bez
kopani - ruce se pomalu stfidaji a

vymena ve % zabéru, kraulovy nadech,

nekopat

6x 25m
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NOHY =

Kraul se Snorchlem, Sestidoby kop,
ddraz na prvni kop ze tfi, ruce se
stfidaji a vyména ve % zabéru

50m

SPLYVANI

Zastavovani - kraul s dvoudobym
kopem, nadech kazdy 3. zabér,
zastaveni ve skluzu na boku pro
dlouhy nadech na 3s s oblicejem nad
vodou, ruka u téla

x 5m

ROTACE i1

Zehleni - kraul dobihand s dychanim s
deskou - pfi prenosu nad vodou
hfbetem ruky zehlit hladinu; kopat
kraulové nohy

4x 25m (néadech L, P)




DYCHANI
Kraul dobihana (bez desky), nadech
do strany kazdy 2. zabér

6x 25m (nadech L, P)

RUCE

Normalni kraul bez pomicek, nddech
na 3. zabér, ruce se pomalu stridaji a
vymeéna probéhne ve % zabéru

SWIMBOOK
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NOHY

Normalni kraul s nadechy ob zabér,
po 25m vystfidat dvoudoby a

Sestidoby kop
6x 25m

SPLYVANI ==

Zastavovani s piSkotem - 5 zabérd
kraulem (libovolné dychani), stop, 5s
splyvat na boku, jedna ruka ve
vzpazeni, druha u téla

6x 25m

ROTACE N

Zastavovani ke stropu s ploutvema -
po kazdych 5ti zabérech stop na 5s s
rukou kolmo ke stropu (oblicej dold
nebo ke stropu), druha ruka ve
vzpazeni, kraulové nohy s ploutvema

6x 25m




