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PLAVÁNÍ, KTERÉ SI ZAMILUJETE 
 
Đpln® ponoŚen² doslova znamen§ Ăj²t pod povrchñ. Dalġ² doslovnĨ vĨznam je ĂdŊlat 
(cokoliv) s naprostĨm zaujet²m.ñ V plav§n², stejnŊ tak jako u jinĨch aktivit, ¼pln® ponoŚen² 
je recept, jak milovat to, co dŊl§te. Kraul Snadno je urļen pŚedevġ²m k vylepġen² 
techniky voln®ho zpŢsobu (neboli kraula), ale opravdovĨm z§mŊrem je pomoci v§m 
objevit zaujet² pro plav§n². 
 
Kdyģ cviļ²te metodou ¼pln®ho ponoŚen², plavete s vŊdomĨm c²lem, oddanost² a 
optimismem, kter® prakticky zaruļuj² ¼spŊch v dosaģen² jak®hokoliv c²le. Vychutn§te si 
kaģdou minutu, pravidelnŊ zaģ²v§te Ăzjeven²ñ a dychtivŊ oļek§v§te kaģd® dalġ² plav§n². 
Takov® zkuġenosti t®mŊŚ nevyhnutelnŊ maj² za n§sledek neust§l® zlepġov§n². To je 
Kaizen plav§n². 
 
Co spoustŊ lid² br§n² zaģ²t zaujet² pro plav§n² je kombinace frustrace a nudy. Frustrace, 
pokud je plav§n² obt²ģn® zvl§dnout nebo pochopit. Nuda, pokud (1) c²t²te, ģe s obliļejem 
ve vodŊ v§s toho m§lo stimuluje nebo bav²; nebo (2) jste dos§hli Ăkoneļn®ho st§dia: bez 
ohledu na to jak hodnŊ plavu, vŢbec se nezlepġuji.ñ 
 
Kraul Snadno vám pomůže si plavání zamilovat tím, že: 
 

1) poskytne jasn® a jednoznaļn® priority pro zlepġen²: uspoŚit energii a minimalizovat 
odpor vody 

2) uk§ģe a vysvŊtl² postup vĨuky, ve kter®m kaģdĨ krok: a) urļitĨm zpŢsobem 
pŚispŊje k ¼spoŚe energie a sn²ģen² odporu vody a b) pŚiprav² v§s na dalġ² krok a 
z§roveŔ uļ² dovednost, kter§ bude nezbytn§ pro celĨ kraul. 

3) nic neskrĨv§  a poskytuje n§stroje k pochopen² a postupu, kter® v§m dovol² ¼ļinnŊ 
tr®novat sebe a dokonce i rodinu a pŚ§tele.  

 
Kraul Snadno je určen pro: 
 
Nové plavce, protoģe prvn² kroky nevyģaduj² nic sloģitŊjġ²ho neģ splĨv§n² a postupy od 
jedn® Ămini-dovednostiñ k dalġ²m jsou jasnŊ vysvŊtleny a dobŚe dosaģiteln®. KaģdĨ krok 
zvl§dnete svou vlastn² rychlost² a postupujete od nejjednoduġġ²ch pohybŢ k pln®mu stylu 
ojedinŊl® plynulosti, snadnosti a elegance. 
 
Zkušené plavce, protoģe aŠ uģ plavete jakkoli dlouho, je pravdŊpodobn®, ģe pŚedchoz² 
tr®nink nebo vĨuka ned§valy dostateļnĨ dŢraz na ¼sporu energie, sn²ģen² odporu vody a 
komplexn² pohyb. Pokud jste se zasekli a nezlepġujete se nebo se nud²te, ĂKraul 
Snadnoñ v§m odhal² ġirokĨ rejstŚ²k neprob§danĨch moģnost² pro lepġ² pochopen² 
¼ļinnosti, vytrvalosti a rychlosti. Tak® v§m pomŢģe si plav§n² l®pe uģ²t. 
 
Kondiční plavce, protoģe ¼ļinn®, plynul® pohyby cel®ho tŊla, nacviļovan® v kaģd®m 
kroku vĨuky jsou pro tŊlo prospŊġn® a dovol² v§m plavat d®le bez ¼navy. Zlepġen² a 
radost zvĨġ² vaġi motivaci vychutnat si zdrav® plav§n² ļastŊji. 
 
Závodní plavce, protoģe prvoŚadou pŚek§ģkou k plav§n² tak daleko a rychle, jak byste si 
pŚ§li, je odpor vody a plĨtv§n² energi². Kraul Snadno je prvn² program na zlepġen² kraulu, 
kterĨ se zamŊŚuje na minimalizaci odporu vody a ¼sporu energie. 
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Trenéry a cvičitele, protoģe postupy uk§zan® na tomto DVD v§m daj² ġirokĨ rejstŚ²k 
novĨch dovednost² a detailŢ pro uļen² sportovcŢ a studentŢ. Grafick® zn§zornŊn²  a 
porovn§n² vide² dobŚe/ġpatnŊ v§m pomŢģe rozpoznat a opravit nejļastŊjġ² chyby a 
nedostatky. 
 
Získejte rychlost a vytrvalost úsporou energie 
 
TŚi procenta. Tolik energie a vĨkonu prŢmŊrnĨ plavec pŚemŊn² v pohyb vpŚed. JinĨmi 
slovy, 97% naġ² energie je odvedeno jinam neģ do pohonu pro pohyb vpŚed. (Pro 
porovn§n², elitn² plavci maj² asi 10% ¼ļinnost ï ano, dokonce i Michael Phelps promarn² 
90% - zat²mco delf²ni maj² pŚibliģnŊ 80% ¼ļinnost). Tato pŚekvapuj²c² zkuġenost poch§z² 
od skupiny inģenĨrŢ a technikŢ, kteŚ² to tak spoļ²tali pŚi n§vrhu plaveck® pomŢcky pro 
americk® n§moŚnictvo (CelĨ ļl§nek si mŢģete pŚeļ²st zde: 
http://www.popularmechanics.com/technology/military_law/4223354.html) 
 
Pokud jste si objednali ĂKraul Snadnoñ s nadŊj², ģe budete plavat rychleji nebo delġ² 
vzd§lenosti, nejdŢleģitŊjġ² pro v§s bude zvĨġen®/lepġ² uvŊdomŊn², ģe z²skat rychlost a 
vytrvalost prostŚednictv²m ¼spory energie je mnohem snazġ², neģ t²m, ģe budete silnŊjġ² 
nebo v lepġ² kondici. A pokud je vaġ²m c²lem si plav§n² v²ce uģ²vat, zaruļuji, ģe zlepġen² 
¼ļinnosti ŚeknŊme ze 3% na 4% v§m nejen zvĨġ² energii o 33%, ale je pravdŊpodobn®, 
ģe i ve vodŊ se budete c²tit o 33% l®pe. Jak se c²t²te a jak plavete, m§ bl²zkou spojitost. 
Vġe, co zlepġ² vaġi pohodu pŚi plav§n², v§m pravdŊpodobnŊ pomŢģe zlepġit rychlost a 
vytrvalost. 
 
Program tohoto dvd na zlepġen² plaveck®ho zpŢsobu je prvn²m, kterĨ klade hlavn² dŢraz 
na to, abyste se stali plavcem uvŊdomuj²c²m si svŢj vĨdej energie. I kdyģ cviļen² na tomto 
dvd v§m pomohou zlepġit z§bŊr, kop a dĨch§n², nejpŚednŊjġ²m c²lem kaģd®ho kroku je 
¼spora energie. Od prvn² hodiny n§cviku byste se mŊli zaļ²t st§vat Ăenergie-vŊdomĨmñ 
plavcem. 
 
Proč marníme energii 
 
Pokud se plav§n²m c²t²te frustrov§ni, m§te spoustu spoleļn²kŢ. Lid® jsou ĂpevnŊ 
naprogramov§niñ plavat ne¼ļinnŊ a prakticky vġichni pracujeme pŚ²liġ tvrdŊ a pŚitom 
plaveme tak pomalu. NazĨv§m to �8�Q�L�Y�H�U�]�i�O�Q�t�� �S�U�R�E�O�p�P�� �O�L�G�V�N�p�K�R�� �S�O�D�Y�i�Q�t�� Toto jsou tŚi 
dŢvody, proļ je lidsk® plav§n² tak ne¼ļinn®. 
 
1. Myslíte si, že se potápíte 
 
Ano, pot§p²te se é a mŊli byste! Pro norm§ln² tŊlesnou kompozici je pŚirozen§ poloha 
lidsk®ho tŊla 95% pod vodou ï tj. pouze 5% nad hladinou. Jedin§ ļ§st naġeho tŊla, kter§ 
dobŚe pluje na hladinŊ, jsou pl²ce; vġechno co je pod hrudn² kost², m§ takovou mŊrnou 
hustotu, ģe se pŚirozenŊ pot§p². Gravitace stahuje boky dolŢ a vztlak vytlaļuje hruŅ 
nahoru. Ve skuteļnosti se nepot§p²te (tedy kromŊ velmi m§lo svalnatĨch jedincŢ 
s tŊģkĨmi kostmi), sp²ġ plavete Ădo kopceñ. Nicm®nŊ, protoģe si mysl²te, ģe se pot§p²te (a 
vnitŚn² gyroskop vaġeho tŊla vn²m§ nerovnov§hu), nastoup² instinkt pŚeģit² a vy udŊl§te 
vġe, abyste zŢstali na hladinŊ. Z§bŊry ĂpŚeģit²ñ, kter® z toho vyplynou, jsou jednak 
ne¼ļinn®, jednak vyļerp§vaj²c². 
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BŊhem let zarputil®ho ¼sil² se nŊkteŚ² plavci nauļ² odplavat delġ² vzd§lenosti, pŚiļemģ 
promarn² v²ce neģ 95% vydan® energie. A s kaģdĨm ne¼ļinnĨm z§bŊrem se  Ăbojov® 
dovednostiñ ukl§daj² st§le hloubŊji do svalov® pamŊti. 
 
2. Voda je zeď 
 
Voda je t®mŊŚ tis²ckr§t hustġ² neģ vzduch. Zkuste si pŚedstavit, jak ĂhustĨñ je vzduch, kdyģ 
vyt§hnete ruku z jedouc²ho auta. T²m si mŢģete uvŊdomit, jak silnĨ mŢģe bĨt odpor vody i 
pŚi nejniģġ²ch rychlostech. Abyste to l®pe pochopili, zkuste se proj²t ï nebo jeġtŊ l®pe 
probŊhnout ï v baz®nŊ. 
 
Nejlepġ²m pŚ²kladem designu minimalizuj²c² odpor je trup letadla. Tryskov§ letadla, auta 
pŚekon§vaj²c² rychlostn² rekordy, superrychl® vlaky, torp®da, dokonce i veslov® ļluny maj² 
podobnĨ tvar ï z¼ģen§ vpŚedu i vzadu a aerodynamickĨ, pŚ²padnŊ hydrodynamickĨ stŚed. 
StejnŊ vypadaj² i ryby. Lidsk® tŊlo se tomuto ani v nejmenġ²m nepodob§ a zde je skryt 
hlavn² dŢvod, proļ se ļlovŊk unav² tak rychle a z§roveŔ plave tak pomalu. 
 
U trupu letadla ostr§ ġpiļka pozvolnŊ oddŊluje molekuly vzduchu; ty se pak pohybuj² 
hladce, kdyģ se dostanou k ġirġ² ļ§sti trupu. Jestliģe je vedouc² hrana hrub§ nebo tup§, 
nebo naġe tŊlo nehydrodynamick®, molekuly se pohybuj² chaoticky. To m§ za n§sledek 
vlny, turbulence a v²ry sniģuj²c² rychlost. Vlny a turbulenci mŢģete dramaticky sn²ģit t²m, 
ģe pŚehodnot²te a pŚetvarujete sv® plaveck® tŊlo. Kdyģ to udŊl§te, budete plavat d§le a 
rychleji se stejnĨm, moģn§ dokonce menġ²m ¼sil²m.  
 
3. Voda se obtížně drží 
 
Voda mŢģe bĨt ne¼stupn§, kdyģ se skrze n² snaģ²me pohybovat. Kdyģ ji vġak chcete 
tlaļit zp§tky pŚi z§bŊru, tak pokud pozornŊ nezab²r§te, ļasto se jen rozv²Ś². Ruka je 
drobn§ v porovn§n² s hmotou tŊla, kterou se pokouġ² poh§nŊt. I kdyģ to dŊl§te 
bezchybnŊ, tlaļit vodu zpŊt je velmi ne¼ļinn§ forma poh§nŊn². 
 
Kdyģ se spoj² pocity topen², nestabiln² tŊlo, velkĨ odpor vody a n²zk§ z§bŊrov§ s²la, 
plav§n² je jako byste se pokouġeli na kole vyjet kopec pokrytĨ ledem. Tradiļn² plaveck® 
techniky posiluj² vġechny tyto ne¼ļinn® tendence t²m, ģe nut² kopat tak, ģe se vaŚ² voda, 
rotovat rukama a plavat nekoneļn® vyļerp§vaj²c² intervaly, abyste pŚekonali ¼navu, kter§ 
z takov® ļinnosti nevyhnutelnŊ vyplĨv§. Techniky, kter® kladou dŢraz na kop a z§bŊr, 
nikdy nemohou bĨt ¼ļinn® v m®diu, kter® je velmi vzdoruj²c² a nab²z² jen malou trakci. A 
t²m, ģe ignorujete svou nerovnov§hu a nestabilitu, jen upevŔujete sv® Ăbojov® 
dovednostiñ. 
 
Staňte se „energie-vědomým“ plavcem 
 
Neģ se zamŊŚ²te na rychlost nebo vytrvalost, nejprve je tŚeba se nauļit lehkosti. Kdyģ se 
tolik energie zmaŚ², je t®mŊŚ nekoneļnŊ mnoho zpŢsobŢ, jak se zlepġit t²m, ģe uspoŚ²te 
energii. Ale nikdo to tak pŚirozenŊ nedŊl§, neboŠ kaģd§ strategie k ¼spoŚe energie je proti-
intuitivn². Mus²te si uvŊdomit, ģe tato Ă¼sporn§ opatŚen²ñ maj² sv® vĨhody a pak udŊlat 
vŊdom® rozhodnut², ģe je trpŊlivŊ budete nacviļovat, dokud nenahrad² instinkty pro 
tvrdou pr§ci. BĨt si vŊdomĨ t®to skuteļnosti je prvn² krok. Toto jsou Ăenergie-vŊdom® 
principyñ, kter® se nauļ²te na dvd ĂKraul Snadnoñ: 
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1. Spolupracujte s gravitací 
 
Je pro n§s norm§ln² myslet si, ģe je ġpatn®, dokonce nebezpeļn®, kdyģ se pot§p²te. 
Ļasto jsme slyġeli, ģe m§me plavat nad hladinou. Ale jak uģ jsem zm²nil dŚ²ve, naġe 
Ăspecifick§ gravitaceñ nech§v§ 95% celkov® hmoty ponoŚenĨch. Takģe plaveme skrze 
vodu, ne nad n².  Nav²c je gravitace ne¼prosn§ s²la; m§ smysl proti n² bojovat nebo ji 
radŊji vyuģ²t? 
 
Pro nov® plavce zaļ²naj²c² s metodou ¼pln®ho ponoŚen² je moment, kdy poprv® poc²t² 
uklidŔuj²c² pocit nadn§ġen² vodou nŊļ²m, co jim t®mŊŚ zmŊn² ģivot. PromŊŔuje to, co 
ļasto bylo traumatickou zkuġenost², ve slibnĨ pocit nebo i moģnost pohodl². Zat²mco 
rovnov§ha je podstatnĨm z§kladem ¼ļinnosti, je stejnŊ tak dŢleģit® nauļit se uvolnit do 
vody. PŚeruġuje se t²m boj o pŚeģit² a vaġe ruce a nohy se osvobozuj² k vĨkonn®mu 
pouģit². 
 
Pro vyuģit² gravitace nechte hlavu a hruŅ ponoŚit do t® m²ry, dokud nec²t²te, ģe se kyļle a 
nohy nadn§ġ². PonoŚit se do rovnov§hy v§m d§v§ vĨhodu ï tŊsnŊ pod hladinou je menġ² 
odpor neģ pŚ²mo na n². 
 
Pokud byste chtŊli vŊdeck® zdŢvodnŊn² pro uvolnŊn², vezmŊte v ¼vahu toto: svalov® 
n§pŊt² zpŢsob² pokles tŊla dvŊmi zpŢsoby: (1) kdyģ jste napjat², m§te tendenci dĨchat 
rychle a mŊlce. To omezuje mnoģstv² vzduchu v plic²ch, kterĨ pom§h§ nadn§ġen²; a (2) 
napjat® svaly zabraŔuj² prŢtoku kysl²ku a omezuj² tak mnoģstv² tohoto plynu. Jednoduġe 
Śeļeno m®nŊ kysl²ku = vŊtġ² tendence pot§pŊt se. Schopnost Ăplavat uvolnŊnŊñ mŢģe 
vysvŊtlit, proļ ġt²hl² a vysportovan² plavci svŊtov® ¼rovnŊ maj² skvŊlou polohu tŊla, 
dosaģenou s prakticky nulovou n§mahou. Spolupracovat s gravitac² se nauļ²te v lekc²ch 
1 a 2 a sv® dovednosti pos²l²te v lekc²ch 3 a 4. 
 
2. Vyberte si cestu nejmenšího odporu 
 
Studie, kter§ uk§zala, ģe lid® plavou s ¼ļinnost² pouze 3%, kdeģto delf²ni s 80%, tak® 
odhalila dalġ² dŢleģitou statistiku. Delf²ni vyuģ²vaj² pouze jednu osminu vĨkonu, kter§ by 
podle vŊdcŢ mŊla bĨt nutn§ pro plav§n² jejich obvyklou rychlost². Je to tak proto, ģe jsou 
pŚirozenŊ urļeni k Ăaktivn² hydrodynamiceñ. Nejlepġ² lidġt² plavci pravdŊpodobnŊ dŊlaj² 
nŊco velmi podobn®ho. Jane Cappaert a John Troup, ameriļt² vŊdci studuj²c² plavce 
v roce 1992 zjistili, ģe elitn² plavci na Olympi§dŊ negenerovali v²ce z§bŊrov® s²ly neģ 
prŢmŊrn² plavci. Cappaert a Troup doġli k z§vŊru, ģe jejich vyġġ² rychlost je n§sledkem 
Ălepġ² hydrodynamiky cel®ho tŊlañ. 
 
S vŊdom²m, ģe voda je t®mŊŚ 1000x hustġ² neģ vzduch ï a ģe mus²te plavat skrze n² ï je 
jen logick®, ģe byste se mnohem v²ce mŊli zamŊŚit na to, jak dobŚe sv® tŊlo vyrovn§te 
neģ na to, jak silnŊ zab²r§te. PŚi kraulu si pŚedstavte sv® plaveck® tŊlo jinak.  PŚi tradiļn²m 
pohledu m§ vaġe tŊlo horn² ļ§st, kter§ zab²r§ a spodn² ļ§st, kter§ kope. M²sto toho si 
pŚedstavte sv® tŊlo rozdŊlen® pod®lnŊ, kde kaģd§ ļ§st proŚez§v§ vodu jako torp®do. V§ġ 
kraulovĨ styl se zmŊn² ve stŚ²d§n² hydrodynamick® polohy na prav® stranŊ a na lev® 
stranŊ. 
 
Pro plav§n² t²mto zpŢsobem si pŚedstavte rovnobŊģn® dr§hy prodluģuj²c² se vpŚed 
z kaģd®ho ramene. Po t®to dr§ze protahujte svou ruku dopŚedu a oddŊlujte pŚi tom vodn² 
molekuly. Pak vyrovnejte svŢj trup a nohy tak, aby proġly Ăkan§lemñ, kterĨ se takto 
vytvoŚ². To sam® udŊlejte i na druh® stranŊ. PŚi energie-vŊdom®m plav§n² sv® 
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soustŚedŊn² zmŊn²te z Ătlaļen² vodn²ch molekul za sebeñ na jejich oddŊlov§n² pŚed 
sebou. Aktivn² hydrodynamice se nauļ²te v lekci 1 a 2 a tyto schopnosti pos²l²te v lekc²ch 
3 a 4.  
 
3. Plavte celým tělem 
 
Jak uģ jsem zm²nil, tradiļn² myġlen² vn²m§ tŊlo, kter® m§ ĂoddŊlen² rukouñ, kter® v§s 
t§hne vpŚed a ĂoddŊlen² nohouñ, kter® v§s tlaļ² vpŚed. Tento pohled promŊŔuje trup na 
pŚ²tŊģ, kterou t§hnete vodou kop§n²m a z§bŊrem. Proto lid® tr®nuj² s packami a deskou, 
aby pos²lili ruce a nohy; svaly trupu ale opom²j². 
 
PŚi plav§n² Ăenergie-vŊdom®hoñ voln®ho zpŢsobu plavete tŊlem nam²sto rukama a 
nohama. Kdyģ poġlete svou pravou ruku po sv® dr§ze a vyrovn§te pravou stranu sv®ho 
tŊla, vaġe lev§ strana se otoļ² nad hladinu. T²m nejenģe bude linie vaġeho tŊla delġ² a 
hladġ², i hmota tŊla bude v poloze, pŚi kter® vyuģijete gravitaci. Kdyģ se pŚen§ġen§ lev§ 
ruka dostane pŚed pl²ce, gravitace zpŢsob², ģe lev§ strana poklesne. Vġe co potŚebujete 
udŊlat je vyuģ²t ruku protahuj²c² se vpŚed, aby pŚevedla gravitaļn² s²lu vytv§Śej²c² silnĨ 
pohyb, kterĨ pouģ²v§ pozoruhodnŊ m§lo energie. Vyuģit² t®to voln® energie vytv§Ś² to, co 
nazĨv§me �S�R�K�R�Q�����W�U�Y�D�O�p�K�R���S�R�K�\�E�X�� PŚirozenŊ je toho mnohem v²ce a k pln®mu zvl§dnut² 
je tŚeba se nauļit hodnŊ podstatnĨch dovednost². Nejprve je ale tŚeba, abyste mysleli 
jinak ï sp²ġe oddŊlovat vodn² molekuly a vyuģ²t energie z Ăhorn² ļ§stiñ tŊla neģ kop§n² a 
z§bŊr. Plavat celĨm tŊlem se nauļ²te v lekc²ch 3 a 4. 
 
4. Zbytečně nepohněte svalem 
 
Kdyģ mrh§te energi² tak marnivŊ, jako lidġt² plavci, je rozumn® plnŊ se soustŚedit na 
nalezen² zpŢsobŢ, jak uspoŚit energii. Jedn²m z nejļastŊji pŚehl²ģenĨch je vyvarov§n² se 
zbyteļnĨch aktivac² svalŢ. Kdykoliv je sval staģenĨ, spotŚebov§v§ energii. Nikdy zbyteļnŊ 
nezat²nejte sval. Nikdy nepohnŊte svalem bez jasn®ho z§mŊru. Rozpozn§n² zbyteļn® 
nebo kontraproduktivn² pr§ce svalŢ by mŊla bĨt jednou z hlavn²ch strategi² pro zlepġen² 
vaġ² vytrvalosti. Nab²z²m nŊkolik pŚ²kladŢ, odpŚedu dozadu: 
 
Uvolněte ruce. T®mŊŚ kaģd®mu instinktivnŊ ztuhnou pŚi z§bŊru dlanŊ. To ale unavuje 
z§pŊst² a pŚedlokt² a dokonce mŢģe zpŢsobit tenzi v ramenou, krku a z§dech. Ztuhl§ ruka 
nedrģ² vodu o nic l®pe neģ uvolnŊn§. Dokonce hŢŚe, ztuhl§ ruka m§ pŚi pohybu vpŚed 
tendenci smŊŚovat vzhŢru, coģ zpŢsob² pokles nohou a zvŊtġen² odporovĨch sil. 
UvolnŊn§ ruka se pŚirozenŊ spust² do optim§ln² polohy pro chycen² vody (prsty smŊŚuj² 
dolŢ) a obvykle zpŢsob² zvednut² nohou, coģ sn²ģ² odpor. To se nauļ²te v lekci 2 a 
pos²l²te ve vġech n§sleduj²c²ch lekc²ch. 
 
Spusťte hlavu. Je tŚeba pr§ce svalŢ, aby udrģely hlavu vzhŢru. Dokonce je tŚeba pr§ce 
svalŢ tlaļit ji dolŢ. UvolnŊn² t²hy hlavy, dovoluj²c² bĨt nadn§ġena vodou, nespotŚebov§v§ 
ģ§dnou energii. Ba l®pe, pomŢģe to rovnov§ze a hydrodynamick® poloze. To se nauļ²te 
v lekc²ch 1 a 2 a pos²l²te v n§sleduj²c²ch lekc²ch. 
 
Udržte trpělivou ruku. Kdyģ zab²r§te pŚedļasnŊ, spol®h§te se na menġ², snadno 
unaviteln® svaly. Tak® zvĨġ²te pravdŊpodobnost proklouznut² vody (jako Ăprot§ļen² kolñ), 
coģ znamen§, ģe vaġe pr§ce pŚijde vniveļ. Ale trpŊliv§ ruka dovol² ruku pevnŊ zakotvit a 
umoģn² pŚenesen² v§hy, kter® poskytne pohonnou energii l®pe neģ svaly rukou. To se 
nauļ²te v lekc²ch 3, 4 a 5. 
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Mějte ruku loutky. Svaly na rukou mus² bĨt zapojeny, aby drģely vodu. Stejn® svaly mus² 
bĨt bŊhem pŚenosu ruky vpŚed zcela uvolnŊny. Jejich uvolnŊn² nejenģe pŚedch§z² ¼navŊ 
rukou, tak® pom§h§ zabr§nit odveden² energie stranou pŚi pŚenosu a pŚi zasunut² ruky do 
vody. 
 
Vylaďte svůj kop. Mnoho novĨch plavcŢ ï a ti, co nejsou v rovnov§ze ï maj² zvyk, kterĨ 
nazĨv§m Ăhorliv® nohyñ.  Jejich nohy ustaviļnŊ ļeŚ² vodu, coģ zpŢsobuje turbulenci a v²ry, 
kter® v§s zpomaluj² a naruġuj² pŚirozenĨ plaveckĨ rytmus. Svaly na nohou patŚ² 
k nejvŊtġ²m a proto spotŚebuj² ohromn® mnoģstv² energie. Zvyku ĂhorlivĨch nohouñ se 
zbav²te v lekci 1, v lekci 2 se nauļ²te vyrovnanou polohu nohou a sladit svŢj kop 
s pohybem stŚedu tŊla se nauļ²te v lekc²ch 3 a 4. 
 
5. Směřujte energii dopředu. Ġpatn§ rovnov§ha ï nohy klesaj²c² pod ¼roveŔ hrudi ï 
zvyġuje odpor vody. Nestabilita, pŚi kter® se tŊlo kol²b§ a pohybuje do stran, tak® 
zpŢsobuje odpor a zbyteļnŊ odv§d² vz§cnou energii do ġpatn®ho smŊru. Protoģe vaġ²m 
c²lem je pohybovat se vpŚed, jakĨkoliv pohyb ï hlavy, rukou nebo nohou ï kterĨ zpŢsob², 
ģe se tŊlo pohybuje do stran, je plĨtv§n²m energie. NejļastŊjġ² pŚ²ļinou tohoto odchĨlen² 
je pohyb rukou, kterĨ se vychyluje z pŚ²m®ho smŊru vpŚed nebo vzad. PovŊdom² o 
drah§ch a smŊŚov§n² pohybu rukou v dr§ze pohybu si vġt²p²te v lekc²ch 1 aģ 4. V lekc²ch 
4 a 5 se nauļ²te pŚen§ġet ruku ve stejnĨch drah§ch.  
 
Tři pravidla energie-vědomého plavání 
 

1) Đspora energie je to, co v§m dovol² plavat delġ² vzd§lenosti (lepġ² vytrvalost). 
Đsporou energie budete plavat rychleji (vyġġ² rychlost). Kaizen (neust§l® 
zlepġov§n²) plavci se zamŊŚuj² nejprve na ¼sporu energie. 

2) V 99.9% pŚ²padech je vyġġ² odpor vody pŚ²ļinou toho, ģe se unav²te pŚ²liġ brzy 
nebo se pohybujete pŚ²liġ pomalu ï aŠ uģ je to bruslen², pŚesuny nebo plav§n². 
NaleznŊte zpŢsob, jak eliminovat odpor vody a budete prov§dŊt bruslen², pŚesuny 
nebo plav§n² rychleji a snadnŊji. 

3) Kdyģ uģ se zamŊŚ²te na hnac² s²lu, vģdy se soustŚeŅte na nejsnadnŊjġ² zpŢsob, jak 
ji vytvoŚit. DŊlejte m®nŊ, pouģijte jemnĨ tlak rukou (a v²ce energie ze stŚedu tŊla) a 
hladġ², �W�L�ã�ã�t pohyb. 

 
LEKCE 1: BEZTÍŽNOST VE VODĚ – SPOLUPRACUJTE S GRAVITACÍ 
 
Tato ļtyŚi cviļen² jsou zamŊŚena na odstranŊn² nejzŚejmŊjġ²ch pŚ²ļin mrh§n² energi² ï 
z§bŊry o pŚeģit² jako reakce na pocit topen² a ġpatnŊ vyv§ģen® tŊlo. Neģ abyste bojovali 
s gravitac² ï tedy zkouġeli zŢstat nad vodou ïpro nalezen² vaġ² pŚirozen® rovnov§hy 
�V�S�R�O�X�S�U�D�F�X�M�H�W�H��s gravitac². Kdyģ c²t²te nadn§ġen² vodou, z²sk§v§te schopnost: (1) klidnŊ 
prozkoumat a zlepġit rovnov§hu a vyrovn§n² a (2) dŊlat �Y���G�R�P�i�� �U�R�]�K�R�G�Q�X�W�t o poloze 
hlavy, ruky a paģe, otoļen² ramene a naļasov§n² z§bŊru. 
 
1.1 Supermanovo splývání 
 
Odrazte se od stŊny nebo ode dna baz®nu a splĨvejte tak daleko, jak to jde, aniģ byste 
zaļali kopat ï i kdyģ se nohy potop². Postavte se, kdyģ ztr§c²te rychlost nebo se 
potŚebujete nadechnout. 
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Soustřeďte se na: 
 
�x uvolnŊn² nebo spuġtŊn² hlavy 

�x nataģen² paģ² do Ădrahñ na ġ²Śku ramen. �7�\�W�R���G�U�i�K�\���E�X�G�H�W�H���S�R�X�å�t�Y�D�W���M�D�N�R���Y�R�G�t�W�N�R���S�U�R��
�S�R�O�R�K�X���S�D�å�t���Y���E�U�X�V�O�H�Q�t�����S���H�Q�R�V�H�F�K���D���S���L���S�O�D�Y�i�Q�t. 

�x prot§hnŊte nohy, abyste minimalizovali odpor vody. 

�x v mŊlk®m baz®nŊ sledujte, jak m§lo odrazŢ a skluzŢ bez kop§n² potŚebujete k jeho 
pŚeplut² t²m, ģe se �X�Y�R�O�Q�t�W�H���G�R���Q�D�G�Q�i�ã�H�Q�t���D���P�L�Q�L�P�D�O�L�]�X�M�H�W�H���R�G�S�R�U���Y�R�G�\����

��
1.2 Supermanův jemný kop 
 
SplĨvejte nŊkolik metrŢ, pak zaļnŊte kopat �M�H�Q���W�R�O�L�N, abyste udrģeli lenivĨ, neuspŊchanĨ 
skluz. Postavte se, kdyģ se potŚebujete nadechnout. 
 
Soustřeďte se na: 
 
�x Klouzejte s vŊdom²m protaģenĨch nohou, pak zaļnŊte kopat pro Ăaktivn² protaģen²ñ 

�x Nohy udrģujte v Ăprostoruñ, kterĨ zab²r§ vaġe tŊlo; vyhnŊte se hluku a ġplouch§n². 

�x Kopejte ze stŚedu tŊla, ne ze stehen. 

�x Minimalizujte odpor vody a turbulenci. 
 
1.3 Třepotání laserového vedení 
 
ZaļnŊte ze Supermanova jemn®ho kopu, pak pŚit§hnŊte obŊ ruce k tŊlu a pokraļujte 
v kop§n², dokud se nepotŚebujte nadechnout.  
 
Soustřeďte se na: 
 
�x SpusŠte svou hlavu, dokud nec²t²te, ģe ji voda nadn§ġ². Pak se zamŊŚte na svŢj 

laserovĨ paprsek. Vģdy by mŊl smŊŚovat do smŊru, kam se pohybujete. 

�x PokusnŊ svŢj laser zvednŊte, abyste poc²tili, jak je t²m ovlivnŊna rovnov§ha. Pak 
svou hlavu uvolnŊte a pociŠte, jak snadno se vr§t²te do rovnov§hy. To je ta sam§ 
poloha hlavy, kterou budete pouģ²vat ve vġech n§sleduj²c²ch cviļen²ch a pŚi plav§n². 

�x Na rychlosti vŢbec nez§leģ². Vaġ² prioritou je snadnĨ pohyb, pŚi kter®m zabraŔujete 
odporu. 

 
1.4. Rovnováha středu: Otočte se �W�D�N���D�N�R�U�i�W��
��
Odrazte se jako dŚ²ve. Kdyģ t§hnete ruce zpŊt k tŊlu, nechte rameno klesnout k bradŊ, 
hlavu udrģujte stabiln². Otoļte se �W�D�N�� �D�N�R�U�i�W, aby se vaġe rameno dostalo z vody. 
Udrģujte tuto polohu, jemnŊ kopejte, dokud se nepotŚebujete nadechnout. 
 
Soustřeďte se na: 
 
�x Ot§ļejte se nejprve na jednu stranu, pak na druhou. Takto nacviļujte, dokud se 

vģdy neot§ļ²te �W�D�N���D�N�R�U�i�W, aby se vaġe rameno dostalo z vody. 
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�x Abyste poc²tili pŚ²liġn® otoļen², otoļte se tak, ģe ramena jsou Ăv patŚeñ nad sebou. 
Potom se vraŠte do otoļen² �W�D�N���D�N�R�U�i�W. 

�x Poloha, kdy jste otoļeni do polohy tak akor§t, nemus² bĨt snadno udrģiteln§. Budete 
muset zapojit svaly stŚedu (tedy bŚiġn² a z§dov® svaly), abyste v tomto stupni 
natoļen² zŢstali stabiln². �7�R�� �M�H�� �V�W�H�M�Q�ê���~�K�H�O�� �R�W�R�þ�H�Q�t���� �N�W�H�U�ê�� �E�X�G�H�W�H�� �S�R�X�å�t�Y�D�W�� �Y�H�� �Y�ã�H�F�K��
�Q�i�V�O�H�G�X�M�t�F�t�F�K���F�Y�L�þ�H�Q�t�F�K���D���S���L���S�O�D�Y�i�Q�t. 

�x Kdyģ otoļen² �W�D�N���D�N�R�U�i�W bez probl®mŢ zvl§d§te, pŚidejte dĨch§n², jak je zn§zornŊno 
na dvd. Mezi n§dechy jemnŊ vydechujte nosem. 

�x Cviļte, dokud vaġe dĨch§n² nen² uvolnŊn® a neuspŊchan® ï dokonce leniv® ï na 
obou stran§ch. Vaġ²m c²lem nen² jen dostat vzduch do plic, ale minimalizovat 
turbulenci, kdyģ se ot§ļ²te nahoru a dolu. 

 
Tipy ke cvičení lekce 1 
 
TŊmto ļtyŚem cviļen²m nen² tŚeba se dlouhodobŊ vŊnovat a budete je cviļit na kr§tk® 
vzd§lenosti ï 10m nebo m®nŊ.  Kr§tkodobŊ tato cviļen² mohou bĨt neobyļejnŊ cenn§, 
protoģe uļ², jak c²tit snadn® nadn§ġen² vodou. Jakmile poc²t²te, ģe �Q�H�G���O�D�W�� �Q�L�F je volba, 
mŢģete bĨt vyb²rav² v tom, kdy a jak �Q���F�R���X�G���O�i�W�H�� Tento posun ve vaġem vztahu k vodŊ 
bude ohromnĨm pŚ²nosem pro kaģd® dalġ² cviļen² a cel® plav§n². 
 

1) OddŊlte ¼kol �G�ê�F�K�i�Q�t od ¼kolu �X�Y�R�O�Q���Q�t. DĨch§n² je dŢleģit®, ale budete dĨchat 
l®pe, kdyģ c²t²te, ģe poloha tŊla je pod kontrolou. 

2) Dokud nezahrnete dĨch§n² ve cviļen² Rovnov§hy stŚedu, prov§dŊjte vġechna 
cviļen² jen na kr§tk® vzd§lenosti. Pokud se potŚebujete nadechnout, postavte se. 
Kdyģ c²t²te pevnou jistotu v ovl§d§n² sv®ho tŊla, pŚidejte pravideln® dĨchac² cykly. 

3) BŊhem prvn²ch tŚech aģ pŊti hodin n§cviku tŊchto cviļen² zaļnŊte kaģdou lekci 
nŊkolika minutami SupermanovĨm splĨv§n²m a jemnĨm kopem. 

4) Po zafixov§n² pocitu nadn§ġen² vodou v Supermanovo jemn®m kopu (SJK), si 
vyzkouġejte nŊkolik plaveckĨch temp. Zaļ²n§te se SJK, pak tiġe a bez n§mahy 
zaļnŊte zab²rat a soustŚeŅte se na jeden ze tŚ² bodŢ (viz n²ģe). V plav§n² 
pokraļujte jen tak dlouho, dokud c²t²te, ģe body, na kter® se soustŚed²te, m§te pod 
kontrolou ï i kdyby to mŊly bĨt jen tŚi z§bŊry. Pak trpŊlivŊ zvyġujte poļet z§bŊrŢ, 
kdy se c²t²te ñspr§vnŊò. Vaġe body soustŚedŊn² zahrnuj²: 

 
�ƒ UvolnŊte v§hu hlavy a udrģujte v§ġ laserovĨ paprsek ve smŊru vpŚed. 
�ƒ UvolnŊte sv® tŊlo do nadn§ġen² vodou a pociŠte, ģe v§ġ kop je bŊhem z§bŊrŢ 

uvolnŊnĨ a pasivn². 
�ƒ Zapamatujte si pocit ġirokĨch drah pŚi SJK a tyto dr§hy pouģijte i pŚi plav§n². 

 
LEKCE 2: CESTA NEJMENŠÍHO ODPORU 
 
Existuj² dva druhy odporovĨch sil. �3�D�V�L�Y�Q�t���R�G�S�R�U��je zpŢsoben rozd²lem mezi tvarem trupu 
letadla a lidsk®ho tŊla. �$�N�W�L�Y�Q�t�� �R�G�S�R�U je energie ztracen§ turbulenc² nebo vlnami, kter® 
vzniknou, kdyģ zaļnete zab²rat. Lekce 2 se zamŊŚuje na minimalizaci pasivn²ch 
odporovĨch sil t²m, ģe v§s uļ² m²t co nejdelġ², nejhladġ² a nejv²ce ryb² tvar pro plav§n² 
kraulu. Tak® se nauļ²te optim§ln² polohu vedouc² ruky, kdyģ pŚech§z² z protaģen² do 
zaļ§tku dalġ²ho z§bŊru. A koneļnŊ, budete pokraļovat v zafixov§n² ¼hlu rotace, kterĨm 
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(a) minimalizujete odporov® s²ly, (b) nastav²te sv® tŊlo tak, ģe vyuģijete energie 
z pŚen§ġen² v§hy pro propulzi a tak® (c) zvĨġ²te svou kapacitu k rychlosti ï ot§ļen²m �W�D�N��
�D�N�R�U�i�W dokonļ²te ¼ļinn® z§bŊry rychleji. 
 
�%�U�X�V�O�D���V�N�i��poloha, kterou si zde vġt²p²te, bude z§sadn² pro vġechna dalġ² cviļen² a pro 
kaģdĨ kraulovĨ z§bŊr. 
 
2.1 Přechod: z rovnováhy středu k hydrodynamickému tvaru 
 
V tomto kroku sn²ģ²te odporov® s²ly prodlouģen²m linie tŊla. Pro zaļ§tek si to moģn§ 
budete cht²t vyzkouġet ve stoje, jak je uk§z§no na videu. Kdyģ uģ jste obezn§meni 
s dr§hami, ruku budete protahovat stejnŊ z polohy rovnov§hy stŚedu. Prot§hnŊte svou 
paģi do dr§hy a vyvŊste ruku. Kdyģ se uļ²te, jak tuto polohu c²tit, jemnŊ kopejte. Opakujte 
i na druh® stranŊ. 
 
2.2 Zavedení bruslařské polohy 
 
Odrazte se do Supermanova splĨv§n² a chv²li jen klouzejte a pociŠte, jak v§s voda bez 
n§mahy nadn§ġ². Kdyģ zaļnete kopat, st§hnŊte jednu ruku zpŊt (do sv® ĂpŚedn² kapsyñ), 
zat²mco druhou vytahujete dopŚedu. 
 
Soustřeďte se na: 
 
�x �9�\�Y���V�W�H ruku, takģe v§ġ laser ukazuje dopŚedu. 

�x Prot§hnŊte ruku m²rnŊ vnŊ linie ramene. Zkontrolujte n§sleduj²c²: (1) uvolnŊn§ ruka, 
(2) prsty smŊŚuj² dolŢ, (3) z§pŊst² m²rnŊ pod loktem. 

�x Otoļte se tak akor§t, aby se jedno rameno dostalo z vody. 

�x Zadn² loket zatlaļte k bŚichu. 

�x Vyrovnejte linii tŊla ï od trupu k prstŢm na noze ï za vedouc² rukou. BuŅte jako �ã�t�S. 
 
Nacviļujte pŚi jednom n§dechu na prav® stranŊ se zamŊŚen²m na laserovĨ paprsek, 
polohu prav® ruky a nadn§ġenou, vyrovnanou , m²rnŊ natoļenou linii tŊla. Opakujte i na 
lev® stranŊ.  
 
2.3 Bruslařská poloha: osvojte si klíčové dovednosti 
 
Bruslen² je nejhydrodynamiļtŊjġ² poloha pro kraul. KaģdĨ z§bŊr byste proto mŊli skonļit 
v bruslaŚsk® poloze a tuto polohu drģet bŊhem vŊtġiny pŚenosu. To v§m pomŢģe 
pohybovat se rychleji a d§le pŚi kaģd®m z§bŊru. NŊkolik detailŢ je jemnĨch, ale velmi 
dŢleģitĨch. Nyn² je ļas zaļ²t je pŚen§ġet do svalov® pamŊti.  
 
Hlava Znovu zkontrolujte, ģe hlava vis² v neutr§ln² poloze a laserovĨ paprsek smŊŚuje 
vpŚed. 
 
Vedoucí ruka �9�\�Y���V�W�H��svou vedouc² ruku m²rnŊ vnŊ linie ramene. NejpŚirozenŊji to 
budete c²tit v poloze pŚed nosem, coģ je chybnŊ. Je tŚeba �V�H���V�R�X�V�W���H�G�L�W, abyste ji udrģeli 
pŚed ramenem. 
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�x Zvyġte sv® uvŊdomŊn² vodorovn® (osa x) polohy t²m, ģe rukou klouģete dovnitŚ a 
pak zpŊt vnŊ. Vġ²mejte si, co dŊl§ nos a rameno, kdyģ to zkouġ²te. Nos by mŊl 
smŊŚovat dolŢ a ramena by nemŊla bĨt Ăv patŚeñ nad sebou. 

�x Zvyġte sv® uvŊdomŊn² svisl® (osa y) polohy a uvolnŊn². ZvednŊte prsty smŊrem 
k hladinŊ a pociŠte, kam se posune v§ġ laserovĨ paprsek. Pak uvolnŊte ruku, takģe 
prsty poklesnou pod z§pŊst² a pociŠte, ģe laser opŊt smŊŚuje vpŚed. 

�x Kdyģ naleznete svou optim§ln² polohu, prot§hnŊte o nŊkolik milimetrŢ pŚedn² ļ§st 
z§pŊst² a pociŠte, jak se linie tŊla prodluģuje. 

 
Otáčení těla Znovu zkontrolujte, ģe rameno se sotva dostane nad hladinu. Otoļte se do 
Ăramen v patŚeñ, pak zpŊt do Ătak akor§tñ, abyste l®pe poc²tili rozd²l. Abyste tuto polohu 
udrģeli, pouģivejte svaly stŚedu. NalaŅte se do pocitu, kdy stŚed tŊla drģ² spr§vnou 
polohu. Pocit by mŊl bĨt Ătonusñ, ne tenze. 
 
DopŚejte si dost ļasu k zapamatov§n² c²lovĨch pozic, do kterĨch umisŠujete ruku. KlidnŊ 
si mŢģete pŚedstavit stŚed c²le na koneļc²ch prstŢ. Od teŅ by se vaġe ruka mŊla zasouvat 
pŚesnŊ do t®to polohy v kaģd®m cviļen² a kaģd®m kraulov®m z§bŊru. 
 
2.4 Dýchání v bruslařské poloze 
 
Kl²ļov® detaily bruslaŚsk® polohy si vġt²p²te nejprve bez dĨch§n². Jakmile je c²t²te 
pŚirozenŊ a souvisle, zaļnŊte s dĨch§n²m. M§te dvŊ moģnosti ï SladkĨ bod nebo 
Pokroļil® dĨch§n². Pokud zaļ²n§te s plav§n²m, pŚ²padnŊ s tŊmito cviļen²mi, 
pravdŊpodobnŊ se budete c²tit pohodlnŊji a l®pe se nadechnete ve Sladk®m bodŊ. Pokud 
chcete nacviļit nebo vyladit rytmick® dĨch§n², kterĨm dĨch§te pŚi cel®m plav§n², pomŢģe 
v§m Pokroļil® dĨch§n². 
 
Dýchání ve Sladkém bodě Otoļte se tam, kde se c²t²te pohodlnŊ. ZŢstaŔte zde tak 
dlouho, abyste si odpoļinuli a dĨchali volnŊ. Pak se vraŠte do bruslaŚsk® polohy a 
pŚekontrolujte tyto body: 
 
�x Kdyģ se ot§ļ²te nahoru, uvolnŊte se do vody, dokud nejsou vaġe uġi ponoŚeny a 

nose neukazuje pŚ²mo nahoru. Vedouc² ruka se otoļ² a vznese nahoru. 

�x Kdyģ se ot§ļ²te dolŢ, vraŠte se do polohy s uvolnŊnou rukou ve sv® dr§ze s prsty 
smŊŚuj²c²mi dolŢ. 

 
Pokročilé dýchání Kdyģ to zkouġ²te poprv®, mŢģe v§m pomoci cviļit ot§ļen² hlavy 
uk§zan® na videu. Kdyģ to dŊl§te poprv®, nadechnŊte se a snaģte se udrģet, aby se 
rameno nedostalo za svislici. PozdŊji se mŢģe zastavit jeġtŊ pŚed svislou polohou. 
Nacviļujte takto: 
 
�x Vaġe ot§ļen² k n§dechu (a zpŊt) by mŊlo bĨt neuspŊchan® ï dokonce leniv® ï ale 

bez zastaven². 
 
Rozhoduj²c²m detailem je udrģet vedouc² ruku uvolnŊnŊ viset v poloze, kdy prsty smŊŚuj² 
dolŢ a vnŊ linie vaġeho tŊla. 
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Po kaģd®m n§dechu pŚekontrolujte vġechny detaily bruslaŚsk® polohy, kter® jste si vġt²pili 
ve cviļen² 2.3. Ve cviļen²ch, kter® n§sleduj², n§vrat pŚesnŊ do t®to polohy po n§dechu 
bude z§sadn² pro ¼ļinnĨ n§cvik. 
 
Tipy ke cvičení lekce 2 
 
StejnŊ jako v lekci 1, ĂnedĨchac²ñ cviļen² nejsou zamĨġlena pro vysokoobjemov§ nebo 
dlouhodob§ cviļen². Vyuģijte jich dle potŚeby, abyste nalezli nejlepġ² uspoŚ§d§n² ļ§st² tŊla 
pro rovnov§hu, stabilitu, vyrovn§n² a pohodl². Bruslen² je nŊco jin®ho. Zasluhuje si stovky 
hodin cviļen² bŊhem dalġ²ch nŊkolika let. Slibuji, ģe budete neust§le z²sk§vat nov® 
vhledy a uvŊdomŊn² nebo toho z ĂbruslaŚskĨch zkuġenost²ñ budete v²ce pŚen§ġet do 
cviļen² a plav§n². Zde jsou jeġtŊ dalġ² n§mŊty pro cviļen²: 
 

1) OddŊlte ¼kol �G�ê�F�K�i�Q�t od �X�Y�R�O�Q���Q�t. DĨch§n² je dŢleģit®, ale budete dĨchat l®pe, 
pokud udrģ²te kontrolu nad polohou tŊla. 

2) Supermanovo splĨv§n² a jemnĨ kop zŢst§vaj² velmi cenn® v Lekci 2. Pouģijte je 
dvŊmi zpŢsoby: (i) prov§dŊjte je na zaļ§tku tr®ninku, abyste si vġt²pili pocit 
uvolnŊn®ho a snadn®ho nadn§ġen² a pohybŢ a (ii) nacviļujte pŚechod ze 
Supermanova jemn®ho kopu (SJK) do bruslen². BŊhem jedn® d®lky baz®nu, 
pŚejdŊte ze SJK do bruslen² na lev® stranŊ a po celou d®lku se soustŚeŅte na svou 
levou stranu. PŚi dalġ²m baz®nu pŚejdŊte ze SJK do bruslen² na prav® stranŊ. 
Opakovan® pŚechody ze SJK do bruslen² by mŊly zvĨġit pocit uvolnŊn® kontroly 
polohy tŊla v bruslaŚsk® poloze ï pocit, kterĨ zejm®na chcete vn®st do cel®ho 
plav§n². 

3) Nacviļujte bruslen² 2x25 se soustŚedŊn²m na laserovĨ paprsek, 2x25 se 
soustŚedŊn²m na polohu ruky v x/y os§ch, 2x25 soustŚedŊn² na c²tŊn² trupu a 
nohou za vaġ² rukou. 

4) Nakonec zaŚaŅte i cel® plav§n² v poŚad² popsan®m vĨġe. ZaļnŊte s SJK, pak 
st§hnŊte jednu ruku zpŊt a pokraļujte kr§tkou vzd§lenost v bruslaŚsk® poloze, pak 
zaļnŊte z§bŊry. Kdyģ to tak dŊl§te, udrģujte stejn® soustŚedŊn². Tj., pokud 
pŚech§z²te ze SJK do bruslen² na lev® stranŊ, kdyģ zaļ²n§te zab²rat, soustŚeŅte se 
na vn²m§n² lev® strany tŊla. Kdyģ pŚech§z²te ze SJK do bruslen² na prav® stranŊ, 
soustŚeŅte se na vn²m§n² prav® strany tŊla. 

5) Pokraļujte v plav§n² jen dokud se pŚi dan®m bodu, na kterĨ se  soustŚed²te, c²t²te 
dobŚe. Nebo zaļnŊte tak, ģe udŊl§te jen tŚi plaveck§ tempa ï prav§, lev§, prav§ ï 
pokud jste byli na lev® stranŊ ï a trpŊlivŊ zvyġujte poļet z§bŊrŢ, kdyģ je c²t²te 
Ăspr§vnŊñ. Pokud c²t²te, ģe se zaļ²n§te pl§cat, v plav§n² nepokraļujte. 

 
LEKCE 3: PLAVTE �7���/�(�0  
 
V lekci dvŊ jste pracovali na minimalizov§n² pasivn²ch odporovĨch sil t²m, ģe jste si 
vġtŊpovali nejhydrodynamiļtŊjġ² polohu pro kraul. Ve tŚet² lekci se posunete od pasivn² 
k �D�N�W�L�Y�Q�t vyrovnan® poloze, ve kter® minimalizujete odpor a turbulenci tak, ģe budete 
proplouvat Ăd²ramiñ, kter® otevŚete svĨma rukama. Tak® se nauļ²te pouģ²vat pŚen§ġen² 
v§hy k tomu, abyste tŊmito d²rami proj²ģdŊli bez n§mahy. 
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3.1 Nácvik šípových přesunů 
 
Kdyģ poprv® zkouġ²te ġ²pov® pŚesuny (dŚ²ve nazĨvan® spodn² pŚesuny), uvaģujte o 
n§cviku pŚesunu ve stoje, jak je zn§zornŊno na DVD. Zapamatujte si svou polohu ruky, 
kdyģ svou dlaŔ zastav²te u plaveckĨch brĨl². Pak to vyzkouġejte i v bruslaŚsk® poloze. 
 
�x Prot§hnŊte svou ruku dopŚedu a zastavte ji u brĨl². 

�x Zkontrolujte, ģe rameno a kyļel jsou nahoŚe. Drģte se zde, jemnŊ kopejte jeden celĨ 
n§dech pro zapamatov§n² tohoto pocitu. 

�x Opakujte na druh® stranŊ, pak pro lepġ² vġt²pen² prot§hnŊte svŢj ruku k brĨl²m dva 
aģ tŚikr§t bŊhem jednoho dechu. Pokaģd® se trefte do stejn® pozice. 

 
Po nŊkolika opakov§n²ch proveŅte jeden pŚesun a zkontrolujte �E�R�G�\�� �V�R�X�V�W���H�G���Q�t��
�E�U�X�V�O�D���V�N�p���S�R�O�R�K�\��pŚedt²m, neģ se postav²te. V kaģd®m smŊru opakujte �M�H�G�H�Q�� �V�S�U�i�Y�Q�ê��
�S���H�V�X�Q��dvakr§t nebo v²cekr§t. Zastavte se v bruslen² a vizualizujte svŢj c²l. Pak do nŊj 
svou ruku veŅte a znovu se zastavte, abyste zkontrolovali, ģe jste po cel® d®lce tŊla 
vyrovnan². Postavte se, nadechnŊte a opakujte na druh® stranŊ. 
 
Dalġ² pŚenosy pŚid§vejte jen, pokud shodnŊ konļ²te: (a) s tŊlem vyrovnanĨm za vaġ² 
rukou (b) na dr§ze a (c) o otoļen²m �W�D�N���D�N�R�U�i�W�� 
 
3.2 Šípový přesun se dvěma pauzami 
 
Zahrnut²m dvou pauz v kaģd®m pŚenosu je nejlepġ² zpŢsob, jak spolehlivŊ zvl§dnout 
kl²ļov® body. 
�x Pozastavte se u plaveckĨch brĨl², abyste vizualizovali c²l ruky (osy x/y z bruslen²) 

�x Po pŚenosu si dejte pauzu v bruslen², abyste zkontrolovali polohu ruky, vyrovn§n² 
tŊla  a otoļen². 

�x Kdyģ nacviļujete 2-pauzovĨ pŚesun, zkontrolujte tyto body v n§sleduj²c²m poŚad²: 
 
Pro minimalizaci odporu vody se soustŚeŅte na: 
 
�x UvolnŊn® ruce na ĠirokĨch drah§ch 

�x Otoļte se tak akor§t, aby se rameno dostalo z vody 

�x Celou linii tŊla ï od hlavy k patŊ ï protahujte Ăd²rouñ vyŚ²znutou vaġ² rukou 

�x Zkontrolujte, ģe trup a nohy jsou vyrovnan® za rukou 
 
Pro zdŢraznŊn² propulse se soustŚeŅte na: 
 
�x PŚedn² stranu z§pŊst² protahujte skrze c²l ruky 

�x Vyuģijte svou horn² kyļel pro pohon vaġeho tŊla skrze d²ru ruky 

�x �8�G�U�å�X�M�W�H���V�Y�R�X���S�R�O�R�K�X s ñtrpŊlivouò rukou. Druhou ruku prot§hnŊte pod®l n². 
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3.3 Přesun s jednou pauzou 
 
To je voliteln® cviļen² pro pŚechod mezi pŚesunem se dvŊma pauzami a RytmickĨmi 
pŚesuny. Pokud se pro nŊj rozhodnete, vypusŠte pauzu v bruslaŚsk® poloze, ale 
pokraļujte v pauz§ch, kdyģ je ruka u brĨl². Zachov§n² t®to pauzy v§m dovol² dŢkladnŊji 
se soustŚedit na trpŊliv® veden² ruky a pŚesun Ś²zenĨ kyļl². To v§m pomŢģe prov®st kaģdĨ 
pŚesun jako silnĨ a uspoŚ§danĨ pohyb cel®ho tŊla. MŢģete se rozhodnout pŚej²t pŚ²mo z 2 
pauz do SouvislĨch pŚesunŢ. 
 
3.4 Souvislé nebo Rytmické šípové přesuny 
 
Vynechejte dvŊ pauzy. Jednoduġe to provedete zvĨġen²m poļtu pŚesunŢ bŊhem jednoho 
vĨdechu, ze dvou aģ tŚ² ke ļtyŚem, pŊti a dokonce ġesti. Kdyģ to dŊl§te, pauzy by mŊly 
vymizet samy od sebe. Nebo vŊdomŊ pokraļujte v pohybu v m²stech, kde jste se 
zastavovali. Vaġ²m c²lem je neuspŊchanĨ, �X�G�U�å�L�W�H�O�Q�ê rytmus, pŚi kter®m se pohybujete 
st§le vpŚed. 
 
Soustřeďte se na: 
 
�x Udrģen² trpŊliv® vedouc² ruky. Pohyb kyļl² ï ne z§bŊr ruky ï by mŊl zah§jit kaģdĨ 

pŚesun. 

�x Kontrolu ot§ļen². Kaģd® rameno by se sotva mŊlo vynoŚit nad hladinu. 

�x Udrģen² hydrodynamick®ho, uvolnŊn®ho a pasivn²ho kopu. 
 
Přenos jednou rukou 
 
PŚenos jednou rukou (jak®hokoliv druhu ï ġ²povĨ, zenovĨ nebo horem) m§ nejvŊtġ² 
vĨznam v tom, ģe uļ² v²ce neģ jin® cviļen² spojit pohyb kyļl² a rukou v obou smŊrem ï 
protaģen² a z§bŊru. SoustŚeŅte se na pouģit² lev® kyļle k pŚenosu lev® ruky do sv®ho c²le 
a pravou kyļli pouģijte k n§vratu. Pravou ruku celou dobu ponechte na boku, jak je 
uk§z§no na DVD. Pak ruce vymŊŔte. 
 
Je tŚeba m²t velmi dobrou kontrolu nad svĨm tŊlem, abyste zvl§dli koordinaci PŚenosu 
jednou rukou a vŊtġ² ¼spŊch pravdŊpodobnŊ budete m²t po cviļen² pŚesunŢ obŊma 
rukama osm nebo v²ce hodin. 
 
Tipy ke cvičení lekce 3 
 
StejnŊ jako v Lekci 2, bŊhem prvn²ch nŊkolika hodin Lekce 3 mŢģe pomoci zaļ²t ze 
Supermanova jemn®ho kopu do Bruslen² do Ġ²pov®ho pŚesunu ï a nŊkdy do cel®ho 
plav§n². 
 
�x BuŅte hodnŊ trpŊliv² s pŚechodem z 2 pauzov®ho pŚenosu k SouvislĨm pŚesunŢm. 

ZŢstaŔte se dvŊmi pauzami, dokud se Body soustŚedŊn² nestanou zvykem. Vracejte 
se ke dvŊma pauz§m pro zlepġen² a prohlouben² vġech aspektŢ cviļen². Po letech 
n§cviku, st§le pŚesuny se dvŊma pauzami procviļuji stejnŊ ļasto jako Souvisl®. 

�x BŊhem prvn²ch alespoŔ ġesti hodin n§cviku Lekce 3 vŊnujte 80% vaġ² pozornosti 
bodŢm soustŚedŊn² �V�Q�L�å�X�M�t�F�t�F�K�� �R�G�S�R�U. Dokonce i pot®, kdyģ se zaļnete v²ce 
soustŚedit na vytvoŚen² pohonu, sn²ģen² odporovĨch sil by mŊlo m²t v²ce pozornosti. 
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�x Dýchání: SladkĨ bod je nejlepġ² pro 2 pauzov® pŚesuny. Na konci cyklu pŚedt²m, 
neģ se zaļnete ot§ļet pro n§dech, na okamģik zŢstaŔte v BruslaŚsk® poloze. 
Zkouġejte Pokroļil® rytmick® dĨch§n² kdyģ pŚech§z²te k SouvislĨm ġ²povĨm 
pŚesunŢm. DŢkladnŊ se soustŚeŅte na trpŊlivou vedouc² ruku. 

�x Kopání: Protoģe v Lekc²ch 1 a 2 byl poģadov§n souvislĨ kop, pravdŊpodobnŊ ho 
budete pouģ²vat i kdyģ zaļnete s Lekc² 3. Pokud plavete kvŢli kondici, vytrvalosti, 
triatlonu nebo otevŚen® vodŊ, nejlepġ² volbou pro v§s bude dvoudobĨ kop. PozornŊ 
sledujte pestr® moģnosti kopu uk§zan® v z§vŊreļn®m shrnut² lekce. Prvn² ¼prava 
vaġeho kopu mŢģe bĨt, kdyģ kop na chvilku zastav²te pŚi pauze ruky u brĨl² 
v pŚesunu se dvŊma pauzami. Pak znovu zaļnŊte kopat (lehce a s vyrovnanĨma 
nohama). Souvisl® pŚesuny jsou ide§ln² pro n§cvik a vġt²pen² dvoudob®ho kopu, 
kterĨ pak budete cht²t pouģ²vat pŚi cel®m plav§n². To je uk§z§no na konci pŚehledu. 

�x Sekvence: Pro integraci novĨch dovednost² v cel®m plav§n², zaļnŊte jednu d®lku 
baz®nu s pŚenosy. K plav§n² pŚejdŊte ŚeknŊme 5 metrŢ od stŊny. To v§m umoģn² 
prov®st tŚi z§bŊry. Vyberte si body soustŚedŊn² z tŊch, kter® jsou pops§ny vĨġe a 
soustŚeŅte se vĨhradnŊ na to, jak dobŚe si odpov²daj² pocity z plav§n² a z pŚenosŢ. 
Pokud to jde dobŚe, k plav§n² pŚejdŊte dŚ²ve, aģ se nakonec dostanete k celĨm 25m 
¼sekŢm. Nikdy neudŊlejte z§bŊr bez bodu, na kterĨ se soustŚed²te. Tak® mŢģete 
postupovat s tŊmito 100m ¼seky: 25 Bruslen² na prav® stranŊ, 25 pŚesun ve dvŊma 
pauzami, 25 \Souvisl® pŚesuny, 25 plav§n² (pŚi lichĨm ¼sec²ch, zaļnŊte s 25 
Bruslen² na lev® stranŊ). Kdyģ zaļnŊte na prav® stranŊ, v²ce pozornosti zamŊŚte na 
pravou stranu sv®ho tŊla po celĨch 100m a naopak. 

 
LEKCE 4: POHON TRVALÉHO POHYBU 
 
V lekc²ch 1 aģ 3 jsme se zamŊŚili hlavnŊ na minimalizaci odporu. V Lekci 4 soustŚed²me 
v²ce pozornosti na pohon a z§roveŔ udrģ²me pozornost na ¼spoŚe energie. BŊhem 
prvn²ch tŚech lekc²ch jste se zaļali zdokonalovat v poloze tŊla, kter§ m§ n²zkĨ odpor, kdy 
se tŊlo pohybuje vodou jako ġ²p vzduchem. Tato lekce v§s nauļ² tomu, jak se vyhnout 
odkl§nŊn² tŊla z pŚ²m® cesty kdyģ zaļnete pŚi pŚenosu zvedat a pŚesouvat paģi. A 
zasouv§n²m ruky s vŊtġ²m ¼hlem neģ pŚi vodorovn®m pohybu Ġ²povĨch pŚesunŢ vyuģijete 
v²ce energie z pohybu kyļl². �=�H�Q�R�Y�p�� �E�U�X�V�O�H�Q�t�� �X�þ�t�� �G�R�Y�H�G�Q�R�V�W�L���� �N�W�H�U�p�� �Y�i�V�� �X�G�U�å�t�� �Q�D�� �S���t�P�p��
�F�H�V�W�������=�H�Q�R�Y�p���S���H�V�X�Q�\���W�R�W�R���]�H�V�t�O�t���D���W�D�N�p���S���H�P���Q�t���S�R�K�\�E���N�\�þ�O�t���Y���S�R�K�R�Q���E�H�]���Q�i�P�D�K�\������
��
4.1 Nácvik Zenového bruslení 
 
N§cvik ve stoje nebo v podŚepu uk§zanĨ na DVD mŢģe bĨt velmi n§pomocnĨ pro 
rychlejġ² zvl§dnut² kl²ļovĨch prvkŢ pohybu ruky pŚi Zenov®m pŚesunu. PozornŊ to 
prostudujte na DVD, pak pŚi cviļen² mŊjte na pamŊti n§sleduj²c²: 
 
�x ZaļnŊte pohyb odklonŊn²m lokte od boku, ne jeho zvednut²m. 

�x Posouvejte svou paģi dopŚedu s rukou pod vodou a vedouc²m loktem. 

�x N§sledujte �ã�L�U�R�N�R�X���G�U�i�K�X s loktem tŊsnŊ nad hladinou. 

�x Zastavte se pŚed uchem s pŚedlokt²m vis²c²m jako loutka. 
 
Zapamatujte si tento pocit, pak znovu nŊkolikr§t proveŅte ten samĨ pohyb. Prov§dŊjte to 
na obou stran§ch, pak postupte ke cviļen² v BruslaŚsk® poloze. 
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4.2 Zenové bruslení 
 
Toto je nejcennŊjġ² kraulov® cviļen² pro rovnov§hu a vyrovn§n². Zde si vġt²p²te optim§ln² 
polohu ruky pro rovnov§hu, hladk® zasunut² a spojen² mezi energi² z otoļen² bokŢ a 
pohybu ruky. 
 
V prvn²m cviļen² se zastavte s Ărukou loutkyñ vis²c² pod®l plaveckĨch brĨl² bŊhem cel®ho 
vĨdechu. PŚi zastaven² pociŠte, jak v§ha vis²c² ruky (protoģe je pŚed pl²cemi) zpŢsob², ģe 
se nohy c²t² lehļ². T²m si zakus²te, jak ruka mŢģe bĨt n§strojem pro rovnov§hu a 
pŚen§ġen² v§hy pŚi pŚenosech a pŚi plav§n². Po urļit® dobŊ cviļen² s dlouhou pauzou, kdy 
ruka vis² u ucha, pŚejdŊte ke dvou aģ tŚem cyklŢm, kdy se ruka posouv§ od boku pŚed 
hlavu a zpŊt. Tato kombinace drģen² polohy delġ² dobu s opakovanĨm pohybem do t®to 
polohy v§m pomŢģe upevnit si do svalov® pamŊti, kde nastane pŚesun. Zat²mco cviļ²te, 
soustŚeŅte se na: 
 
�x T§hnŊte svou ruku dopŚedu hluboko a pomalu po ġirokĨch drah§ch. 

�x VeŅte loktem. Nechte svou ruku poddat se tlaku vody. 

�x VyvŊste sv® pŚedlokt² �M�D�N�R���K�D�G�U�R�Y�R�X���S�D�Q�H�Q�N�X. 
 
4.3 Zenový přenos 
 
Nacviļujte Zenov® bruslen² dokud nez²sk§te jasnĨ pocit spr§vn® polohy pro zah§jen² 
pŚenosu. Kdyģ prov§d²te ZenovĨ pŚesun (dŚ²ve nazĨvanĨ ĂZipovĨñ) poprv®, zastavte se 
pŚed a po pŚesunu, stejnŊ jako v Ġ²pov®m pŚesunu. Pokraļujte v n§cviku Zenov®ho 
pŚesunu se dvŊma pauzami tak dlouho, jak je tŚeba k tomu, aby byly pŚesn®, spr§vnŊ 
naļasovan® a konzistentn². Pak pŚejdŊte k RytmickĨm nebo SouvislĨm ZenovĨm 
pŚesunŢm. Body soustŚedŊn² by mŊly zahrnovat: 
 
�x Široký pŚenos. Na zaļ§tku odkloŔte loket ven, nezvedejte ho. 

�x Hluboký pŚenos. VŊtġinu pŚedlokt² udrģujte potopenou. PociŠte odpor na ruce, 
poddejte se tomuto odporu. 

�x Pomalý pŚenos. Jak pomalu dok§ģete svŢj loket pŚen§ġet dopŚedu? 

�x Veďte loktem. Snaģte se loktem v®st aģ pŚed ucho pŚedt²m, neģ ho dlaŔ dohon². 

�x PŚesouvejte s vŊtġ²m ¼hlem a jako vĨsledek pociŠte spojen² s pohybem bokŢ. 

�x S vedouc² rukou poļkejte, kdyģ druhou ruku zasunujete pod®l n². 
 
Tipy ke cvičení lekce 4 
 
Neģ se naplno pust²te do lekce ļtyŚi, mŊli byste se nŊjakĨ ļas vŊnovat n§cviku ġ²povĨch 
pŚesunŢ pro zafixov§n² hladk® polohy cel®ho tŊla pŚi kaģd®m z§bŊru. Pokud jste se 
dŢkladnŊ vŊnovali n§cviku tŊchto zvykŢ a pocitŢ, budete schopni pŚen®st plnou pozornost 
na novou Śadu bodŢ soustŚedŊn² pro Zenov® pŚenosy, navrģen® pro nauļen² pohonu 
trval®ho pohybu. 
 

1) V zaļ§tku Z-pŚenosŢ je uģiteļn® zaŚadit pauzu u plaveckĨch brĨl² pŚed pŚenosem 
pro otestov§n² rovnov§hy a c²tŊn² nadn§ġen² a stability. Po pŚenosu zaŚaŅte jeġtŊ 
jednu pauzu v BruslaŚsk® poloze a pociŠte nenam§hanĨ impuls vytvoŚenĨ 
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pŚenesen²m v§hy. T²m pŚesnŊ slad²te pŚenos ruky a pohyb kyļl². VĨsledkem je 
silnĨ impuls bez n§mahy. Kdyģ tyto pocity vn²m§te pravidelnŊ, pŚesuny zaļnŊte 
dŊlat rytmicky a souvisle. 

2) Kdyģ odstran²te tyto pauzy a pŚech§z²te k souvislĨm pŚesunŢm, proch§zejte 
bodem pŚesunu p-o-m-a-l-u. To zvĨġ² cit pro rovnov§hu, vynikaj²c² polohu tŊla a 
pŚesn® ļasov§n². 

3) Pro nauļen² se dvoudob®ho kopu, pŚestaŔte kopat kdyģ m§te pauzu u brĨl². 
KopnŊte protŊjġ² nohou v okamģiku pŚesunu. To je na DVD uk§z§no v pŚehledu 
Lekce 4. 

 
Poznámky k dýchání 
 
�x Jako pŚi Bruslen² a Ġ²povĨch pŚesunech, kdyģ se uļ²te detaily, mŢģe pomoci 

pŚesuny nacviļovat bez dĨch§n². Jakmile je koordinace a naļasov§n² zaģit®, 
dĨchejte pravidelnŊji. DŊlejte to sam®, kdyģ poprv® zaļnete se synchronizov§n²m 
dvoudob®ho kopu a pŚesunŢ. 

�x V pŚehledu je t®ģ uk§z§no Ăpolospojit® dĨch§n²ñ. To mŢģe bĨt spojovac²m ļl§nkem 
mezi SladkĨm bodem a PokroļilĨm rytmickĨm dĨch§n²m. 

 
Forma Z-pŚesunŢ, kter® v§s nejl®pe pŚiprav² na Kraul trval®ho pohybu jsou plnŊ rytmick® 
pŚesuny a dĨch§n² s dvoudobĨm kopem, coģ je tak® zn§zornŊno v pŚehledu Lekce 4. 
Snaģte se zvl§dnout tuto formu, ale buŅte trpŊliv², neģ si spr§vnĨ pŚenos a ļasov§n² 
uloģ²te  do svalov® pamŊti.  
 
Sekvence: 
 
Postupn® nacviļov§n² je zde stejnŊ cenn®, jako bylo v Lekci tŚi. ZaļnŊte jeden baz®n se 
ļtyŚmi aģ ġesti ZenovĨm pŚesuny, pak hladce pŚejdŊte k PŚeskakov§n² ucha (viz. Lekce 
5). V n§sleduj²c²ch baz®nech (nebo pŚi kaģd®m druh®m) postupnŊ sniģujte poļet Z-
pŚenosŢ a zvyġujte poļet PŚeskakov§n² ucha. 
 
Tak® nacviļujte tyto 100m ¼seky: 25 Bruslen² na prav® stranŊ, 25 Z-pŚesun ve dvŊma 
pauzami, 25 \Souvisl® pŚesuny, 25 plav§n² (pŚi lichĨm ¼sec²ch, zaļnŊte s 25 Bruslen² na 
lev® stranŊ). Kdyģ zaļnŊte na prav® stranŊ, v²ce pozornosti zamŊŚte na pŚesuny lev® 
ruky po celĨch 100m a naopak. 
 
LEKCE 5: SMĚŘUJTE SVOU ENERGII 
 
UvolnŊnĨ, kompaktn² pŚenos je kl²ļovou souļ§st² Pohonu trval®ho pohybu. Udrģen² 
uvolnŊn® ruky pŚi pŚen§ġen² vpŚed ġetŚ² energii. Tak® ruku pŚirozenŊ um²st² pro hlubġ² 
vstup do vody, to umoģn² l®pe vyuģ²t energie z otoļen² kyļl². A nakonec toto uvolnŊn², 
spolu s kompaktnost² pŚenosu, pomŢģe zabr§nit odchĨlen² energie do stran, coģ vyplĨv§ 
z Ăkulat®hoñ pŚenosu. To smŊŚuje energii a hybnost dopŚedu v linii, po kter® se pohybuje 
vaġe tŊlo. 
 
Dovednosti, kter® si osvoj²te ve cviļen²ch PŚesuny horem jsou n§roļnŊjġ² neģ vġechna 
pŚedchoz², protoģe zat²mco v lekc²ch 1 aģ 4 jste se spol®hali na dovednosti hrub® s²ly, 
v lekci 5 mnohem v²ce vyuģ²v§te jemn® s²ly, kde rozd²l mezi �~�S�O�Q�����V�S�U�i�Y�Q�� a �Q�H���]�F�H�O�D je 
dosti malĨ. Pro zvl§dnut² tŊchto jemnĨch rozd²lŢ jsou v t®to lekci zaŚazena i Ăneplavac²ñ 
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cviļen² pro kaģdĨ aspekt pŚenosu. Kdyģ pak pŚech§z²te od neplavac²ch cviļen² 
k pŚesunŢm horem, je tŚeba intenzivn² koncentrace. Pro lepġ² soustŚedŊn² na tyto jemn® 
prvky pom§h§ zpoļ§tku dĨchat m®nŊ ļasto. 
 
5.1 Stojící hadrová panenka 
 
Toto cviļen² uļ² uvolnŊn² pŚedlokt², z§pŊt² a ruky. Tento n§cvik m§ za c²l nauļit v§s 
Ăvypnoutñ svaly, kter® jsou pŚi plav§n² ļasto pŚ²liġ napjat®. K tomuto cviļen² nemus²te bĨt 
ve vodŊ. Jen si dejte pauzu ve ļten² (nebo kdyģ sledujete Lekci 5) a vyt§hnŊte loket 
nahoru a do strany, takģe vrchn² ļ§st ruky sv²r§ ¼hel 90Á a je rovnobŊģn§ s podlahou. 
PŚedlokt² by v§m mŊlo viset pŚ²mo pod loktem ve stavu uvolnŊn® Ăhadrov® loutkyñ. 
Loktem pohnŊte m²rnŊ dopŚedu pŚed rameno, aniģ byste napjali jedinĨ sval pod loktem. 
Pohybujte loktem po centimetrech a zjistŊte, jak daleko dopŚedu se mŢģe dostat, aniģ by 
napŊt² v rameni zpŢsobilo, ģe se z§pŊst² dostane pŚed loket. Pouģijte uvolnŊn², ne s²lu, 
k pohybu o dalġ² jeden nebo dva centimetry. Pak nŊkolikr§t pohybujte hadrovou rukou 
dopŚedu a zpŊt, abyste zvĨġili pocit pro loket Ănesouc²ñ pŚedlokt². V baz®nŊ to poprv® 
vyzkouġejte s prsty taģenĨmi po hladinŊ. 
 
5.2 Přeskoky ucha ve stoje 
 
Toto cviļen² uļ² kr§tk®, minim§ln² zvednut² ruky nad hladinu. Kdyģ naleznete maximum 
ĂuvolnŊn®ho p§sma pohybuñ n§cvikem jedn® ruky popsan®m vĨġe, postupte 
k dvoustrann®mu n§cviku PŚeskakov§n² ucha ï tj. stŚ²d§n² rukou, jak je zobrazeno na 
dvd. ObŊma rukama pohybujte rytmicky, ale uv§ģenŊ. ZaļnŊte s prsty taģenĨmi pod 
hladinou, pak jen koneļky prstŢ a nakonec si pŚedstavte tyļ vych§zej²c² z uġ². PŚeskoļte 
ji. PŚeskoky ucha mŊjte kr§tk® a minim§ln², ale dost zŚeteln®, aby se uloģily do svalov® 
pamŊti. 
 
5.2.1 Přesuny horem a přeskoky ucha 
 
Nacviļujte plav§n² s PŚeskoky ucha. ProveŅte jeden cyklus (tj. prav§ ruka, lev§ ruka), 
kaģd§ se z§pŊst²m taģenĨm na hladinŊ, celĨmi prsty, koneļkŢ prstŢ, pak ruku zvednŊte 
tak akor§t k pŚeskoļen² ucha a zasunut² zpŊt do vody. Dokud pŚi PŚeskoc²ch pohyb nen² 
konzistentn², prov§dŊjte to bez dĨch§n². Po nŊkolika tŊchto cyklech, vynechejte pŚ²pravu 
(z§pŊst², prsty, koneļky prstŢ) a nacviļujte jen PŚeskoky ucha. Kdyģ jsou PŚeskoky ucha 
spr§vnŊ nauļen®, zaļnŊte s dĨch§n²m a plav§n²m celĨch baz®nŢ. 
 
5.3 Kroužení lokty ve stoje 
 
�7�R�W�R�� �F�Y�L�þ�H�Q�t�� �X�þ�t�� �X�Y�R�O�Q���Q�ê���� �Ä�V�H�W�U�Y�D�þ�Q�ê�³�� �S���H�Q�R�V���� �N�W�H�U�ê�� �S���H�Y�i�G�t�� �H�Q�H�U�J�L�L�� �]���M�H�G�Q�R�K�R�� �]�i�E���U�X��
�S���t�P�R�� �G�R�� �G�D�O�ã�t�K�R�� Jak je uk§z§no na DVD, lokty kreslete kruhy a rameno pouģijte jako 
osu. Krouģen² prov§dŊjte volnŊ a d§l od tŊla. Po kratġ²m plav§n² opakujte s druhou rukou. 
 
5.3.1 Přesuny horem a kroužení lokty 
 
Pot®, co jste si vġt²pili pocit z krouģen² lokty, soustŚeŅte se na ten samĨ pocit pŚi plav§n² 
kratġ² vzd§lenosti. Po krouģen² levĨm loktem se pŚi plav§n² zamŊŚte na levĨ loket ï tj. 
plavete obŊma rukama, ale pozornost je zamŊŚena jen na levĨ loket. Pak pŚejdŊte 
k prav®mu lokti ï n§cvik n§sledovanĨ plav§n²m. StejnŊ jako s PŚeskoky ucha, zaļnŊte 
s kr§tkĨmi ¼seky bez dĨch§n². S dĨch§n²m a plav§n²m celĨch baz®nŢ zaļnŊte aģ kdyģ pŚi 
pŚenosu jasnŊ c²t²te, ģe krouģ²te lokty. 
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5.4 Kreslení linie ve stoje 
 
Zde se nauļ²te ruku pŚen§ġet po ġirok® a pŚ²m® dr§ze, kde pos²l§te energii vpŚed pod®l 
linie pohybu. Jak je uk§z§no na DVD, koneļky prstŢ jedn® ruky nacviļujte kreslen² linie 
na hladinŊ. Linii kreslete pŚ²mo od m²sta vytaģen² do m²sta zasunut², pak zp§tky. 
VyhnŊte se vyt§ļen² ruky vnŊ. Rukou pohybujte pomalu a udrģujte linii ġirġ² neģ 
norm§lnŊ. PŚedlokt² mŊjte uvolnŊn®, vis² jako hadrov§ panenka. Opakujte, dokud 
si svaly nevġt²p² Ăliniiñ od m²sta vytaģen² do zasunut². 
 
5.4.1 Přesuny horem a kreslení linie 
 
Kdyģ pak plavete, pokuste se kop²rovat stejnou linii, od vytaģen² po zasunut². 
Lepġ² uvŊdomŊn² budete m²t, kdyģ zpoļ§tku koneļky prstŢ budete tahat po 
hladinŊ. Udrģujte linii ġirġ², neģ se zd§ norm§ln². StejnŊ jako s krouģen²m loktŢ byste 
mŊli nacviļovat pouze jednu ruku, pak plavat se soustŚedŊn²m jen na tu samou ruku. 
Zastavte se pro n§dech, pak nacviļujte a soustŚeŅte se na druhou ruku. DŊlejte kr§tk§ 
opakov§n² bez dĨch§n², dokud nec²t²te, ģe konzistentnŊ kresl²te ġirokou a pŚ²mou linii. 
Pak zaļleŔte dĨch§n² a plav§n² celĨch baz®nŢ. 
 
5.5. Poštovní schránka ve stoje 
��
�8�þ�t�� �þ�L�V�W�ê�� �Y�V�W�X�S�� �U�X�N�\�� �G�R�� �Y�R�G�\�� �Y���~�K�O�X�����N�W�H�U�ê�� �P�L�Q�L�P�D�O�L�]�X�M�H�� �U�X�ã�H�Q�t�� �Y�R�G�\���� �S�R�G�S�R�U�X�M�H�� �S�H�Y�Q���M�ã�t��
�X�F�K�R�S�H�Q�t���D���S���H�G�i�Y�i���H�Q�H�U�J�L�L���]���N�\�þ�O�t���U�X�N�i�P�� PŚedt²m, neģ zaļnete nacviļovat oboustrannĨ 
pohyb rukou, si zafixujte pohyb jedn® ruky. S levou rukou v bruslaŚsk® poloze vyvŊste 
prav® pŚedlokt² s loktem co nejv²ce vepŚedu v poloze Ăhadrov® panenkyñ. OpakovanŊ 
zanoŚujte pravou ruku naproti lev®mu lokti, pak ruce vymŊŔte. Pak nacviļujte s plynulĨm, 
rytmickĨm stŚ²d§n²m rukou (tj. jako pŚi plav§n²). Kdyģ sledujete DVD, povġimnŊte si 
zejm®na, jak zdŢrazŔuji hbitĨ, tichĨ ï t®mŊŚ chirurgickĨ ï vstup t²m, ģe na nŊkolik 
milisekund pŚed zasunut²m do schr§nky ruku zastav²m. Tato kr§tk§ pauza zvĨġ² 
uvŊdomŊn² a pŚesnost. ObŊ ruce udrģujte na svĨch drah§ch. Ruku zasunujte naproti 
opaļn®mu lokti. Vedouc² ruku udrģujte v klidu, dokud se koneļky prstŢ nezasunou do 
Schr§nky. 
 
5.5.1 Přesuny horem a Poštovní schránka  
��
Kdyģ nacviļujete vstup do Poġtovn² schr§nky, vaġe uvolnŊn² by mŊlo bĨt takov®, ģe 
c²t²te, jako by se ruka spustila do vody svou vlastn² vahou. V poļ§teļn²ch cviļen²ch ciŠte, 
jako byste m²rnŊ pŚeh§nŊli pŚesah rukou. To udrģujte, dokud ļasov§n² ĂtrpŊliv® rukyñ nen² 
pŚirozen®. V§ġ vstup by mŊl bĨt tichĨ. Pokud jsou pŚedlokt² a ruka n§leģitŊ uvolnŊn®, 
vaġe prsty jsou volnŊ oddŊlen®. 
 
LEKCE 6: HLADKÉ DÝCHÁNÍ��
��
Mnoho plavcŢ na dĨch§n² mysl² jako na nutn® zlo. BuŅ se jejich z§bŊr rozpadne nebo pŚi 
n§dechu ztr§c² rychlost, takģe se snaģ² nadechovat m®nŊ ļasto. Ale je mnohem lepġ² 
probl®my s dĨch§n²m d§t do poŚ§dku, neģ je skrĨvat. Kdyģ dĨch§te ¼ļinnĨm zpŢsobem, 
nejen ģe vaġe svaly dostanou kysl²k, kterĨ potŚebuj² pro optim§ln² funkci, ale dĨch§n² 
mŢģe v§ġ z§bŊr zefektivnit a zes²lit. 
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V prvn²ch pŊti lekc²ch bylo dĨch§n² druhoŚad®, nyn² se st§v§ prioritou. Rytmick® dĨch§n² 
vlastnŊ promŊn² PŚesuny horem do �S�O�D�Y�i�Q�t. A pokud m§te probl®my s dĨch§n² ï nebo 
zaļ²n§te s dĨch§n²m na novou stranu ï tato cviļen² tak® mohou pomoci. 
 
6.1 Plavání a otáčení hlavy 
 
NenazĨv§ se to �U�\�W�P�L�F�N�p��dĨch§n² pro nic za nic. Toto cviļen² klade dŢraz na rytmus pŚi 
dĨch§n². Pokud jste si v lekc²ch 2 ï 4 zvykli na pŚeruġit rytmus v dĨch§n² ve Sladk®m 
bodŊ, mŢģe bĨt pro v§s tŊģk® vynechat tyto pauzy a znovu se nauļit rytmus ï nebo 
dĨchat bez otoļen² se na z§da. Plav§n² a ot§ļen² hlavy to napravuje dvŊma zpŢsoby: (1) 
vybudujete si nepŚetrģitĨ z§bŊrovĨ rytmus a budete simulovat dĨch§n² (zaŚadit ho na 
spr§vn® m²sto v rytmu) bez potŚeby se nadechnout; a (2) otoļen² jen tŊsnŊ pŚed hladinu, 
korigujete tendenci ot§ļet se na z§da. ZaļnŊte s PŚesuny horem��(pŚ²padnŊ se soustŚeŅte 
napŚ²klad na PŚeskakov§n² ucha) a v kaģd®m cyklu otoļte hlavou, jako byste se chtŊli 
nadechnout, ale zastavte tŊsnŊ pŚed hladinou, jak je uk§z§no na DVD. (Vyberte si jednu 
stranu). SoustŚeŅte se na tyto body: 
 
�x PociŠte rytmus a lehkost z§bŊru. Celou dobu jemnŊ vydechujte nosem. PŚi 

z§bŊrech, �P�H�Q�W�i�O�Q�� nacviļujte, kde k dechu doch§z². Postavte se a oddechnŊte si, 
kdyģ potŚebujete vzduch. 

�x ZaļnŊte hlavou ot§ļet na jednu stranu v rytmu z§bŊru. V kaģd®m cyklu jen bradou 
n§sledujte rameno, zastavte tŊsnŊ pŚed hladinou. Nosem pŚi tom vydechujte trochu 
silnŊji. Bez zastaven² vraŠte bradu; brada teŅ �Y�H�G�H rameno. Po celou dobu smŊŚujte 
svŢj laserovĨ paprsek dopŚedu. 

�x VġimnŊte si, jak bl²zko hladina je, moģn§ se ļ§st brĨl² dostane nad n². Kdyģ se c²t²te 
pŚipraveni, otoļte se k n§dechu malinko v²ce tak, aby n§dech a n§vrat odpov²dal 
rytmu, kterĨ jste nacviļovali. 

�x BŊhem ot§ļen² hlavy se soustŚeŅte na udrģen² uvolnŊn® vedouc² ruky v ġirok® 
dr§ze. Udrģte ji zde o trochu d®le, neģ vel² instinkt. Kdyģ uģ se nadechujete, snaģte 
se  toto ļasov§n² s vedouc² rukou udrģet. 

 
6.2 Bruslení – Nádech – Bruslení 
 
Uļ² v§s vyuģ²t energie ze zasouv§n² protŊjġ² ruky dopŚedu k otoļen² pro n§dech. To 
mŢģe bĨt zejm®na n§pomocn®, kdyģ se nadechujete na novou stranu. Sledujte DVD, 
abyste se nauļili sekvenci a pak nacviļujte s tŊmito body soustŚedŊn²: 
 
�x Po kaģd®m n§dechu se ihned vraŠte do Bruslen², pak si dejte pauzu a zkontrolujte 

BruslaŚskou polohu. Moģn§ se v§m nepodaŚ² nadechnout. Nevad². V tomto bodŊ je 
nejdŢleģitŊjġ² zaļ²t a skonļit v BruslaŚsk® poloze, bez pŚeruġen². 

�x Pouģijte pŚeskoky ucha opaļnou rukou k zah§jen² otoļen² ke vzduchu. DĨchejte tak, 
jak jste dĨchali v pŚedchoz²m cviļen², udrģujte trpŊlivou vedouc² ruku a laserovĨ 
paprsek smŊŚujte vpŚed. 

�x PostupnŊ budujte rytmus sn²ģen²m pauzy v Bruslen² mezi cykly, dokud neplavete a 
nedĨch§te s celĨm, nepŚeruġenĨm rytmem. 

 
Tipy ke cvičení lekce 6 
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StejnŊ jako v Lekci 5, n§cvik rytmick®ho dĨch§n² je nezbytnĨm cviļen²m cel®ho plav§n². 
Zde uk§zan§ cviļen² nejsou zamyġlena pro vysokoobjemovĨ nebo dlouhodobĨ n§cvik. 
Jakmile zlomily tendenci pŚ²liġ se ot§ļet nebo pŚeruġit rytmus, dĨch§n² budete nacviļovat 
v cel®m plav§n² pŚi pouģit² specifickĨch bodŢ soustŚedŊn². Ty nejdŢleģitŊjġ² jsou: 
 
�x Udrģujte smŊr sv®ho laserov®ho paprsku vpŚed ï nikdy vzhŢru. 

�x Kdyģ se ot§ļ²te k n§dechu, udrģujte linii od hlavy pod®l p§teŚe k prstŢm na nohou 
pŚ²mou. 

�x Vedouc² ruku udrģujte v jej² dr§ze vnŊ stŚedn² osy. 

�x Nikdy nepŚeruġujte vĨmŊnu vzduchu. Jakmile dokonļ²te n§dech, zaļnŊte plynule 
vydechovat. 

�x ZdŢraznŊte vĨdech. Tlaļte vzduch ven a nechte n§dech ĂpŚihodit señ ï vzduch 
zvenļ² prostŊ spŊch§, aby naplnil pl²ce, protoģe vnŊjġ² tlak je vŊtġ² neģ vnitŚn². 

 
 
DÁLE NEŽ KRAUL SNADNO: ZAČNĚTE S KAIZEN TRÉNINKEM 
 
Program Kraul snadno je navrģen k ¼spoŚe energie, sn²ģen² odporovĨch sil a obecnŊ 
nauļen² ¼ļinnĨch dovednost² z§bŊru ï nen² to program pro z²sk§n² kondice. Prvky 
tr®ninku a kondice jsou detailnŊ pops§ny ve ļtvrt® ļ§sti knihy Extraordinary Swimming 
for Every Body. Nicm®nŊ mŊjte na pamŊti dvŊ vŊci: (1) Zlepġen² kondice ĂpŚijde samoñ 
kdyģ nacviļujete pohyby a sekvence zde popsan® a (2) kdyģ sniģujete odporov® s²ly a 
zvyġujete energetickou ¼ļinnost, tak aŠ m§te jakoukoliv kondici, budete plavat rychleji a 
delġ² vzd§lenosti. 
 
Jak jste zaļali nacviļovat z§bŊr a uvaģovat novĨm zpŢsobem, d§v§ smysl i novŊ myslet 
o vaġem tr®ninku. Tento struļnĨ ¼vod ke Kaizen tr®ninku naļrt§v§ pŚ²stup k plav§n² a 
vŊŚ²me, ģe pro v§s budou praktiļtŊjġ², ¼ļinnŊjġ² a prospŊġnŊjġ² neģ pŚ²stup Ăv²ce a 
tvrdŊjiñ, kterĨ aplikuje vŊtġina plavcŢ. 
 
Kaizen se rovná radostný princip 
 
ZdŢrazŔoval jsem, ģe plavci MUP mysl² jinak, neģ vŊtġina plavcŢ. Naġe forma tr®ninku je 
stejnŊ tak odliġn§. Ti, co tr®nuj² zpŢsobem MUP, se nejenģe st§le zlepġuj², ale tak® si to 
uģ²vaj² v²ce neģ kdy pŚedt²m. V nŊkolika slovech, �Y�����t�P�H���Y���S�U�D�N�W�L�N�R�Y�i�Q�t���U�D�G�R�V�W�L�����V�S�t�ã�H���Q�H�å��
�E�R�O�H�V�W�L����Tato sekce poskytuje z§kladn² principy k maximalizov§n² hodnoty ï a poģitku ï 
z kaģd® hodiny, kterou str§v²te v baz®nŊ. 
 
Očekávejte zlepšení 
 
VŊtġina plavcŢ si zvykla na plav§n² rok za rokem s malĨmi zlepġen²mi. C²l plavcŢ MUP by 
mŊl bĨt �.�D�L�]�H�Q (neust§l® zlepġov§n²) plav§n². Protoģe plav§n² nab²z² neomezen® 
moģnosti k ¼spoŚe energie, sn²ģen² odporovĨch sil a nauļen² se pracovat s vodou, 
mŢģete po desetilet² zvyġovat Mistrovstv². KaģdĨ rok dŊl§m vzruġuj²c² pokroky a st§le 
c²t²m t®mŊŚ neomezen® moģnosti pro dalġ² zlepġov§n². Zdokonaluji se jen v jemnĨch 
kroc²ch, ale schopnost vn²mat rozd²ly v poloze a ļasov§n² se soustavnŊ zlepġuj². Po 
pŚekroļen² pades§tky jsem se zamŊŚil na lepġ² harmonii s vodou a uvolnŊn², zejm®na 
kdyģ plavu rychleji. Tento zpŢsob myġlen² m§ za vĨsledek nejvŊtġ² pokroky od t® doby, 
co z§vodnŊ plavu. 
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Jasné myšlení 
 
�(�[�L�V�W�X�M�H�� �]�Q�D�þ�Q�ê�� �Ä�I�R�O�N�O�y�U�³�� �R�� �S�O�D�Y�H�F�N�p�� �W�H�F�K�Q�L�F�H�� �D�� �W�U�p�Q�L�Q�N�X���� �-�H�G�Q�t�P�� �]���F�t�O�$�� �S�U�R�J�U�D�P�X���.�U�D�X�O��
�6�Q�D�G�Q�R�� �M�H�� �Q�D�K�U�D�G�L�W�� �M�H�M�� �M�D�V�Q�R�V�W�t���� �M�D�N�� �S�O�D�Y�i�Q�t�� �I�X�Q�J�X�M�H�� �D�� �Y�\�W�Y�R���L�W�� �]���W�p�W�R�� �]�Q�D�O�R�V�W�L�� �]�i�N�O�D�G�� �S�U�R��
�~�þ�L�Q�Q�p���V�W�D�Q�R�Y�H�Q�t���F�t�O�$�����.�G�\�å���M�V�H�P���V�H���]�D���D�G�L�O���P�H�]�L���S�D�G�H�V�i�W�Q�t�N�\�����]�D�þ�t�Q�i�P���N�D�å�G�ê���W�U�p�Q�L�Q�N���V�H��
�G�Y���P�L�� �Y���G�R�P�ê�P�L�� �]�i�P���U�\���� �2�G�� �W�p�� �G�R�E�\���±�� �Y�H�� �Y���N�X���� �N�G�\�� �Y���W�ã�L�Q�D�� �S�O�D�Y�F�$�� �]�S�R�P�D�O�X�M�H���±�� �P�i��
�]�O�H�S�ã�H�Q�t���Q�H�M�H�Q�å�H���S�R�N�U�D�þ�X�M�t�����D�O�H���L���V�H���]�U�\�F�K�O�X�M�t������
 
Záměr číslo 1: Z§mŊrem kaģd®ho tr®ninku je plavat l®pe neģ jsem kdy plaval ï c²l, kterĨ 
ģivŊ soustŚed² mou mysl. Od t® doby, co jsem pŚijal tento z§mŊr, zaģ²v§m velk® naplnŊn² 
ï a dokonce vzruġen² ï v t®mŊŚ kaģd®m tr®ninku. Kl²ļem k tomu je nikdy se neodrazit od 
stŊny baz®nu bez jasn®ho ¼ļelu nebo Ămyġlenky na z§bŊrñ. 
 
Záměr číslo 2: Z§mŊrem kaģd® s®rie a baz®nu je zvl§dnout kaģdĨ ¼kol, kterĨ jsem si pro 
se stanovil (aŠ je to technika, poļet z§bŊrŢ, ļas, nebo jejich kombinace) s �F�R���Q�H�M�P�H�Q�ã�t�P��
�P�R�å�Q�ê�P���~�V�L�O�t�P. V tradiļn²m tr®ninku je c²lem typicky �S�U�D�F�R�Y�D�W�� �W�Y�U�G���M�L, zvĨġit toleranci 
k ¼navŊ a bolesti. Ale jak jsme vidŊli, tak z§soby energie jsou omezen®, zat²mco 
moģnosti ¼spory energie jsou prakticky neomezen®. Po ļtyŚiceti letech plav§n² st§le 
nach§z²m moģnosti, jak plavat ekonomiļtŊji. 
 
 
A co kondice? 
 
Nic z vĨġe Śeļen®ho neznamen§, ģe kondice nen² dŢleģit§. Ch§peme, ģe jednou z naġich 
hlavn²ch motivac² pro plav§n² je lepġ² zdrav². Program �.�U�D�X�O���V�Q�D�G�Q�R��tomu urļitŊ pomŢģe. 
Ale r§di bychom navrhli, ģe nam²sto tr®ninku Ădostat se do lepġ² kondiceñ radŊji tr®nujte 
�]�O�H�S�ã�H�Q�t���Y�D�ã�H�K�R���S�O�D�Y�i�Q�t. Kondice pak bude nŊco, co �S���L�M�G�H���V�D�P�R, kdyģ se zlepġujete. Pro 
ilustraci: 
 
Předefinujme vytrvalost. Slovn²k vytrvalost definuje jako Ăschopnost vykon§vat urļitou 
pohybovou ļinnost po delġ² dobuñ. Tot§ln² plav§n² definuje plaveckou vytrvalost jako 
Ăschopnost��vykon§vat �~�þ�L�Q�Q�p�� �S�O�D�Y�H�F�N�p�� �S�R�K�\�E�\ zvolenou rychlost² a danou dobuñ. Tato 
definice d§v§ stejnŊ tolik dŢrazu na rozvoj nervov®ho syst®mu, jako na rozvoj aerobn²ho. 
Hlavn²m rozd²lem je, ģe pokud tr®nujete nervovĨ syst®m, v§ġ aerobn² syst®m tak® 
dost§v§ potŚebn® podnŊty; pokud tr®nujete aerobn² syst®m, nen² ģ§dn§ z§ruka, ģe vaġe 
Ăsvalov§ pamŊŠñ bude optim§lnŊ tr®nov§na ï tedy zaģit² pohybŢ, kter® uspoŚ² energii, 
sn²ģ² brzdn® s²ly a zvĨġ² ¼ļinnost. 
 
�,�G�H�i�O�Q�t�� �S�U�R�� �N�R�Q�G�L�þ�Q�t�� �S�O�D�Y�i�Q�t���� �0�Q�R�K�R�� �Q�D�G�ã�H�Q�F�$�� �P�H�W�R�G�\�� �~�S�O�Q�p�K�R�� �S�R�Q�R���H�Q�t�� �S�O�D�Y�H��
�Y�ê�K�U�D�G�Q���� �S�U�R�� �N�R�Q�G�L�F�L�� �D�� �U�\�F�K�O�R�V�W�t�� �D�� �Y�ê�N�R�Q�H�P�� �V�H���W�R�O�L�N�� �Q�H�]�D�E�ê�Y�D�M�t���� �2�E�Y�\�N�O�i�� �R�W�i�]�N�D��
�N�R�Q�G�L�þ�Q�t�F�K�� �S�O�D�Y�F�$�� �M�H���� �Ä�3�R�N�X�G�� �E�X�G�X�� �S�O�D�Y�D�W�� �V���P�H�Q�ã�t���Q�i�P�D�K�R�X���� �Q�H�]�W�U�D�W�t�P�� �N�R�Q�G�L�F�L�"�³��
�1�H�]�W�U�D�W�t�W�H�� �D�� �]�G�H�� �M�V�R�X�� �G�$�Y�R�G�\���� �������� �N�Y�D�O�L�W�Q�t�� �W�U�p�Q�L�Q�N�� �M�H�� �W�D�N�R�Y�ê���� �S���L�� �N�W�H�U�p�P�� �G�R�E���H�� �S�R�X�å�t�Y�i�W�H��
�W���O�R���� �&�Y�L�þ�H�Q�t�� �0�8�3�� �Y�\�X�å�t�Y�D�M�t�� �F�H�O�p�� �W���O�R�� �O�p�S�H�� �Q�H�å�� �W�U�D�G�L�þ�Q�t�� �W�U�p�Q�L�Q�N���� �P�L�Q�L�P�D�O�L�]�X�M�t�� �Q�H�E�H�]�S�H�þ�t��
�]�U�D�Q���Q�t�� �D�� �]�Y�\�ã�X�M�t�� �S�U�D�Y�G���S�R�G�R�E�Q�R�V�W���� �å�H�� �E�X�G�H�W�H�� �V�F�K�R�S�Q�L�� �V�R�X�V�W�D�Y�Q���� �W�U�p�Q�R�Y�D�W�� �]�G�U�D�Y������ ��������
�0�R�W�L�Y�D�F�H�� �M�H�� �G�$�O�H�å�L�W�i���� �3�R�N�X�G�� �F�Y�L�þ�t�W�H�� �V���U�D�G�R�V�W�t�� �D�� �]�i�M�P�H�P���� �E�X�G�H�W�H�� �Y���W�R�P�� �G�O�R�X�K�R�G�R�E����
�S�R�N�U�D�þ�R�Y�D�W���� �S�R�N�X�G�� �Q�H���� �]�W�U�D�W�t�W�H�� �]�i�M�H�P���� �.�D�L�]�H�Q���±�� �Q�H�X�V�W�i�O�p�� �]�O�H�S�ã�R�Y�i�Q�t���±�� �S�O�D�Y�i�Q�t�� �X�G�U�å�t�� �Y�i�ã��
�]�i�M�H�P���Y�\�ã�ã�t���Q�H�å���W�U�p�Q�L�Q�N�����N�W�H�U�ê���Ä�M�H���S�U�R���Y�i�V���G�R�E�U�ê�³�������������9�å�G�\���P�i�W�H���P�R�å�Q�R�V�W���]�Y�ê�ã�L�W���L�Q�W�H�Q�]�L�W�X����
�-�D�N�P�L�O�H���]�D�þ�Q�H�W�H���]�Y�O�i�G�D�W���]�i�N�O�D�G�\�����E�X�G�H�W�H���V�F�K�R�S�Q�L���S�O�D�Y�D�W���G�p�O�H���D���U�\�F�K�O�H�M�L���V���P�H�Q�ã�t���~�Q�D�Y�R�X�� 
 



Kraul Snadno  http://www.totalniplavani.cz 

 - 23 - 

Měl bych zvyšovat vzdálenost?��V Kaizen tr®ninku z§kladn²m dŢvodem pro zvyġov§n² 
vzd§lenosti je dalġ² pŚ²leģitost pro vġt²pen² ¼ļinnĨch pohybŢ. Kdyģ to dŊl§te, zlepġ² se 
vaġe kondice? Ano, ale pro vaġe plav§n² to bude m²t pŚ²nos pouze tehdy, pokud tuto lepġ² 
kondici doprov§z² zlepġen® dovednosti. Takģe kdyģ se delġ² tr®nink negativnŊ projev² na 
technice, v plav§n² nepokraļujte. 
 
Kaizen trénink: v bazéně 
 
Tato ļ§st pŚedstavuje obecnĨ program pro zlepġen² bŊhem prvn²ch tŚech aģ ġesti mŊs²cŢ 
s pouģit²m lekc² pŚedvedenĨch na DVD. 
 
 
Fáze 1: Úspora energie 
 
Pokud se cviļen²mi MUP zaļ²n§te, vŊnujte alespoŔ 10 aģ 20 hodin ï nebo jeden aģ dva 
mŊs²ce ï rovnov§ze, uvolnŊnosti a pohodl². NŊkteŚ² plavci toto maj² jako prioritu i rok, 
aniģ by stagnovali. Vaġimi c²ly jsou eliminovat nepohodl² a napŊt² a dovolit vzniknout 
¼ļinnĨm, uvolnŊnĨm a plynulĨm pohybovĨm n§vykŢm. Pro m®nŊ zkuġen® plavce jsou 
z§sadn² cviļen², ale plav§n² cel®ho stylu mŢģe tak® bĨt uģiteļn® (o tomto v²ce pozdŊji). 
Hlavn² z§klady, kter® byste mŊli vytvoŚit, zahrnuj²: 
 

1) RutinnŊ zvl§dnout dĨch§n², takģe neruġ² v n§cviku dalġ²ch dovednost². 
2) VytvoŚit podporu nebo rovnov§hu bez n§mahy vġt²pen²m vyrovn§n² hlavy a p§teŚe 

a spr§vn® c²le os x/y pro vaġi uvolnŊnou, nataģenou ruku. 
3) VytvoŚit zvyk udrģen² dlouh®, hladk® linie tŊla tak, ģe se nauļ²te ĂoddŊlovat 

molekuly vodyñ zasouvaj²c² se rukou a n§sledujete dr§hu s lini² tŊla. 
4) VytvoŚit n§vyk koordinovan®ho pohybu cel®ho tŊla pro pohon vpŚed. 

 
Nástroje: 
 
30%Cvičení z Lekce 1 a 2 pro zvl§dnut² rovnov§hy a hladk® polohy tŊla. 
40% Cvičení z Lekce 3 ve kterĨch se zamŊŚ²te na minimalizaci odporovĨch sil a trpŊliv® 
uchopen² vody. 
20% Uvědomělé plavání (cel® plav§n² s body soustŚedŊn²) pro pŚenesen² uvŊdomŊn² 
z²skan®ho ve cviļen²ch do cel®ho plav§n². 
10% Počítání záběrů pro mŊŚen² zlepġen² ¼ļinnosti a porovn§n² vlivu rŢznĨch bodŢ 
soustŚedŊn². 
 
Tipy pro nácvik 
 
Đļinn®, plynul® plav§n² zaļ²n§ se zvŊdavĨm zkoum§n²m z§kladn²ch pohybŢ a poloh, 
aniģ byste spŊchali. Kdykoliv bŊhem cviļen² c²t²te nepohodl², pŚirozenou reakc² je nŊjak§ 
kompenzace ï z§klon hlavy, pŚ²liġ siln® kop§n². Tyto nevŊdom® reakce ukl§daj² do 
svalov® pamŊti pohyby, kter® mrhaj² energii. 
 
TrpŊlivost pŚi zvl§dnut² z§kladn²ch dovednost² mŢģe bĨt pŚirozen§ pro bojov§ umŊn² nebo 
taneļn²ky, ale ne pro vŊtġinu plavcŢ. Tento pŚ²nos jsem si zaļal uvŊdomovat, kdyģ jsem 
po ļtyŚic²tce zaļal cviļit j·gu. NejuģiteļnŊjġ²m c²lem v prvn²ch 10 aģ 20 hodin§ch n§cviku 
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podle Kraulu snadno by mohlo bĨt udŊlat zvyk z �X�Y���G�R�P���O�p�K�R���� �S�H�þ�O�L�Y�p�K�R�� �S�R�K�\�E�X�� 
Nepoļ²tejte baz®ny, ani nesledujte hodiny. SoustŚeŅte se pouze na pocit a uvŊdomŊn² 
s c²lem sn²ģit ¼sil² a zlepġit plynut². 
 
Doba pro soustŚedŊn§ cviļen² mŢģe nŊkomu trvat nŊkolik tĨdnŢ, jinĨm nŊkolik mŊs²cŢ. 
Z n§cviku cviļen² budete m²t nejvŊtġ² uģitek, pokud se budete drģet tŊchto pravidel: 
 
Krátká opakování. 25m metrŢ nebo m®nŊ (mnohem m®nŊ pro cviļen², kde se nedĨch§) 
bŊhem prvn²ch dvou aģ ļtyŚech tĨdnŢ. 
Krátké série. Abyste udrģeli plnou pozornost, mŊŔte hlavn² ļinnost nebo cviļen² po 7 ï 
10 minut§ch a stŚ²dejte ¼koly, kter® vyģaduj² intenzivn² soustŚedŊn² s tŊmi m®nŊ 
n§roļnĨmi. 
Jasné soustředění. Myslete na to, �D�E�\�V�W�H���G���O�D�O�L���V�S�U�i�Y�Q�����S�R�X�]�H���M�H�G�Q�X���Y���F�� A uspoŚ§dejte 
sv® body soustŚedŊn² tak, ģe pracujete od pŚedn² ļ§sti tŊla k zadn²: (1) uvolnŊn§ vedouc² 
ruka na os§ch x/y; (2) spusŠte hlavu a zkontrolujte laserovĨ paprsek; (3) vyrovnejte tŊlo a 
nohy za vedouc² rukou; (4) ot§ļejte se tak akor§t; a (5) udrģujte kop uvolnŊnĨ a 
hydrodynamickĨ. V pŚ²padŊ Bruslen² je tŚeba zkontrolovat vġe na prav® stranŊ, pak i na 
lev®. 
Ignorujte hodiny. Vyuģ²vejte ĂuvolŔuj²c² dĨch§n²ñ pro Ś²zen² odpoļinku mezi 
opakov§n²mi. 3 ï 5 dechŢ by mŊlo staļit. 
 
Měli byste plavat? 
 
KaģdĨ, kdo zaļ²n§ s t²mto programem s nehospod§rnĨm a ne¼ļinnĨm z§bŊrem, by mŊl 
d§vat pozor, aby se vyhnul posilov§n² existuj²c²ch ĂbojovĨch dovednost²ñ. To obvykle 
znamen§ nahradit vŊtġinu plav§n² cviļen²mi. Ale se spr§vnĨm soustŚedŊn²m mŢģe bĨt 
pŚ²nosn® zaŚadit cel® plav§n², kdyģ pracujete na lekc²ch 1 a 2. Dokonce i po prvn²ch 10 ï
15 minut§ch Supermanova splĨv§n² nebo lehk®ho kopu byste mŊli zaŚadit cel® plav§n² 
(od nŊkolika z§bŊrŢ po celĨ baz®n), prostŊ abyste vidŊli, jestli je to rozd²ln®. Pokud c²t²te, 
ģe se z§bŊr nezlepġil, pŚestaŔte plavat a vraŠte se ke stejn®mu cviļen². Pokud se c²t²te 
l®pe, chvilku si to uģijte. 
 
Kdyģ plavete, pokraļujte se stejnĨmi body soustŚedŊn² nebo pocity, na kterĨch jste 
pracovali pŚi cviļen². Pokud se c²t²te stejnŊ dobŚe i pŚi plav§n², bez obav pokraļujte 
v plav§n², abyste si l®pe vġt²pili, co se pr§vŊ uļ²te. Pokud nebo, nebo si nejste jist², vraŠte 
se ke cviļen² a �]�G�R�N�R�Q�D�O�X�M�W�H ten pocit. 
 
Přijměte svou nedokonalost 
 
OpakovanŊ zdŢrazŔujeme dŢleģitost vyhnut² se boje a vŊnov§n² pozornosti jemnĨch 
detailŢ cviļen². Z§roveŔ se nezaseknŊte pŚi snaze o dokonal® proveden² dan®ho cviku, 
pokud poģadovanĨ pocit nepŚich§z² do, ŚeknŊme, 10 aģ 15 minut. NapŚ²klad ti, co 
nekopou dobŚe ļasto zaģ²vaj² probl®my se cviļen²mi jako Rovnov§ha stŚedu a Bruslen², 
ve kterĨch je kop jedinĨm pohonem. Po 10 sekund§ch sledov§n² st§le stejn® dlaģdiļky na 
dnŊ (nebo svŊtla na stropŊ pŚi n§dechu) se mŢģe objevit frustrace. Ale jakmile pŚejdou ke 
cviļen² Ġ²povĨch pŚesunŢ a z²skaj² pohon z pŚen§ġen² v§hy, vyġġ² hybnost zlepġ² 
rovnov§hu a uvolnŊn² a sn²ģ² z§vislost na kop§n². Kdyģ se pak vr§t² k Bruslen², 
vĨsledkem ļasto je snadnŊjġ² kop. 
 
Takģe pokud cviļen² nebo bod soustŚedŊn² nec²t²te �~�S�O�Q����spr§vnŊ po 10 minut§ch 
peļliv®ho cviļen², nechte to plavat a pŚejdŊte k dalġ²mu bodu. VŊnujte pŚimŊŚenĨ ļas 
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kaģd®mu cviļen² nebo aspektu cviļen², pak pŚejdŊte k dalġ²mu. Protoģe m§me lidskou ï 
a ne ryb² ï DNA, vģdycky tu bude nŊco co se d§ zlepġit nebo nauļit. To je podstatou 
neust§l®ho zlepġov§n², neboli Kaizen plav§n². Aģ budete toto cviļen² prov§dŊt pŚ²ġtŊ, 
pravdŊpodobnŊ zjist²te, ģe to, co v§m unikalo, jde najednou l®pe. 
 
Proces uļen² cviļen²-a-plav§n² je cyklickĨ, ne line§rn². Co se uļ²me bŊhem cviļen² n§s 
pŚipravuje pro dalġ² cviļen² a pom§h§ zlepġovat naġe plav§n². A lekce nauļen® pŚi 
plav§n² ï nebo z n§sleduj²c²ho cviļen² ï ļasto pom§h§ pŚedchoz²m cviļen²m. Z tohoto 
dŢvodu ï s vĨjimkou cviļen², kter§ nejsou dlouhodob§ ï je dŢleģit® nikdy Ănezanechatñ 
cviļen², i kdyģ c²t²te, ģe jste se ho nauļili. BŊhem prvn²ho roku nebo dvou n§cviku 
Metody ¼pln®ho ponoŚen² je dobr® si postupnŊ proj²t vġemi cviļen²mi Kraulu snadno 
alespoŔ nŊkolik baz®nŢ kaģdĨ tĨden. 
 
 
Fáze 2: Integrujte svůj záběr 
 
Tato f§ze mŢģe trvat celĨ ģivot plavcŢm, kteŚ² jsou opravdu odd§n² Kaizen plav§n², ale 
urļitŊ by mŊla trvat alespoŔ tŚi mŊs²ce aģ rok nebo v²ce. (36 let uļ²m plav§n² a t®mŊŚ 
20let nacviļuji Total Immersion a v posledn²ch 4 letech se vŊnuji Ăprojektuñ integrace 
dvoudob®ho kopu do z§bŊru.) Vaġ²m minim§ln²m c²lem je plavat celĨ z§bŊr se stejnĨm 
stupnŊm rovnov§hy, lehkosti a kontroly, kter® si uģ²v§te v nejlepġ²ch okamģic²ch 
plaveckĨch cviļen². K tomu se dostanete tak, ģe se nauļ²te: 
 

1) Plavat uvolnŊnŊ s udrģen²m dlouh®ho, klidn®ho z§bŊru 
2) Zaļ²t kaģdĨ z§bŊr s ĂtrpŊlivou rukouñ s dostatkem ļasu pro chycen² vody pŚedt²m, 

neģ zaļnete zab²rat. 
3) DĨchat rytmicky a plynule s udrģen²m trpŊliv® vedouc² ruky. 
4) Vybudovat si p§smo PZB (poļet z§bŊrŢ na baz®n) v rozmez² tŚech aģ ļtyŚ na 25 

metrŢ (napŚ. 15-18 z§bŊrŢ na baz®n), ve kter®m jste schopni plavat aģ 1500 metrŢ 
nebo zrychlovat o 10% a v²ce. 

 
Nástroje: 
 
10% Lekce 2: Cviļen² zejm®na pro zahŚ§t² a zotaven² 
40% Lekce 3 a 4: Cviļen² pŚid§vaj² soustŚedŊn² na pouģit² vedouc² ruky pro Ădrģen² sv® 
poziceñ ve vodŊ a spojen² zasouvaj²c² se ruky s pohybem bokŢ. 
20% Uvědomělé plavání jak v s®ri²ch cviļen²/plav§n², tak ļistŊ v plaveckĨch s®ri²ch 
20% Počítání záběrů pro zlepġen² schopnosti zvolit si libovolnŊ PZB a pŚidat z§bŊry jako 
prostŚedek ke zvĨġen² rychlosti. 
10% Plavecký golf, kdy zaļ²n§te mŊŚit ¼ļinek rŢznĨch poļtŢ z§bŊrŢ a bodŢ soustŚedŊn². 

 
“Inspirovaný” trénink 
 
VŊtġinu ļ§sti  - zejm®na v prvn²ch dvou aģ tŚech mŊs²c²ch ï je nejlepġ² napl§novat si 
tr®nink pŚedt²m, neģ jdete do baz®nu, ale pŚ²leģitostnŊ je vhodn® dovolit inspiraci, aby se 
projevila v prvn²ch nŊkolika baz®nech. N²ģe je popis, jak to dŊl§ tren®r TI Brian Vande 
Krol: 
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N§cvik jak podle pŚedem urļen®ho pl§nu, tak n§cvik s otevŚenĨm pŚ²stupem, mohou 
pŚin®st dobr® vĨsledky.  Tady jsou pŚ²klady, jak to vypad§ u mŊ. Pokud je mĨm c²lem 
zlepġit Zenov® pŚesuny, ļasto zaļ²n§m s Bruslen²m, Ġ²povĨm pŚesunem a ZenovĨm 
bruslen²m. Snaģ²m se, abych se pŚi kaģd®m c²tit minim§lnŊ stejnŊ dobŚe, jako pŚi 
posledn²m tr®ninku. PŚi bruslen² se napŚ²klad zamŊŚ²m na vedouc² ruku ve spr§vnŊ ġirok® 
dr§ze a c²l pro svou ruku. V Ġ²povĨch pŚesunech pracuji na zasouv§n² ruky do c²lŢ, kter® 
jsem si nastavil pŚi Bruslen², nebo na trpŊlivou ruku. Jak pŚech§z²m k ZenovĨm 
pŚesunŢm, pokraļuji s posilov§n²m stejnĨch bodŢ. PŚ²leģitostnŊ se rozhodnu ñvŊŚitò, ģe 
jsem si vġe spr§vnŊ zafixoval a pŚejdu k dalġ²mu bodu, na kterĨ se soustŚed²m. 
 
NŊkdy tak® jdu do baz®nu, aniģ bych mŊl nŊjakĨ pl§n, kde bych se nŊco chtŊl nauļit. 
TakovĨ tr®nink mŢģe vypadat napŚ²klad takto: 
 
Plavat 50-100m volně – ģ§dn® body soustŚedŊn², jen naladŊn² na to, na ļem je tŚeba 
pracovat. Pokud c²t²m, ģe je tŚeba pracovat na trpŊliv® vedouc² ruce, vyberu si cviļen² 
nebo cviļen²/plav§n² pro zafixov§n² tohoto. NapŚ²klad: 
 
75 Šípový přesun + 25 plavání se soustŚedŊn²m na trpŊlivou vedouc² ruku. Takto 
opakuji, dokud nec²t²m, ģe ģ§danĨ pocit je dobŚe zafixov§n nebo vyļerpanĨ. Pokud je 
vyļerpanĨ, vyberu si jin® cviļen² nebo jinĨ bod soustŚedŊn². Pokud se c²t²m dobŚe, plavu 
uvolnŊnŊ opakov§n² 25 nebo 50m pro prohlouben² pocitu I pŚi z§bŊru. 
 
Pak mohu cht²t vidŊt, jestli jsem schopen stejnĨ pocit udrģet i v delġ²ch ¼sec²ch (200-
500m) nebo ve vŊtġ²ch rychlostech, tŚeba 3 kola po 3 x 50, se sniģov§n²m ļasŢ v kaģd®m 
kole nebo �~�þ�L�Q�Q���M�ã�t��opakov§n², kdy plavu nŊkolik kol plaveckĨ golf a porovn§v§m tento 
bod soustŚedŊn² s jinĨmi. 
 
Pak se vrac²m k Ġ²povĨm pŚesunŢm a sleduji, jak se c²t²m v porovn§n² s ¼vodn² s®ri² 
tŊchto cviļen². Nebo mohu pŚej²t k ZenovĨm pŚenosŢm a sledovat, jak pocit trpŊliv® ruky 
ovlivn² toto cviļen². Nebo mohu bĨt spokojenĨ s t²m, co jsem pr§vŊ zvl§dl a vybrat si 
¼plnŊ jinĨ bod, na kterĨ se soustŚed²m. 
 
Aļkoliv jdu obvykle do baz®nu s pŚipravenĨm pl§nem, tak® otevŚenĨ pŚ²stup pŚin§ġ² dobr® 
vĨsledky, �S�R�N�X�G���]�D�K�U�Q�X�M�H���X�V�S�R���i�G�i�Q�t����jako napŚ²klad takov®, kter® jsem pr§vŊ popsal. To 
vyģaduje vŊtġ² uvŊdomŊn² a discipl²nu neģ pŚedem pŚipravenĨ pl§n. DŢslednĨ form§t v§m 
dovoluje porovn§vat vĨsledky od jednoho cviļen² ke druh®mu. Ale rozmanitost mŢģe 
pŚ²leģitostnŊ stimulovat v§ġ fyziologickĨ a nervosvalovĨ syst®m, kterĨ vytvoŚ² vŊtġ² 
adaptaci a zlepġen².  
 
Tipy k nácviku fáze 2 
 
Po obdob² intenzivn²ho n§cviku plaveckĨch cviļen², m§te dvŊ priority: (1) pouģ²t to, co 
jste se nauļili ve cviļen²ch, v cel®m z§bŊru a (2) zaļ²t si vtisk§vat ¼spornĨ z§bŊr do 
svalov® pamŊti. Tyto dvŊ kl²ļov® sloģky nacviļ²te v opakov§n²ch, kter§ zahrnuj² cviļen², 
cel® z§bŊry a uvŊdomŊl® plav§n² ï to jest s®rie celĨch z§bŊrŢ vŊnovanĨch vĨluļnŊ 
bodŢm soustŚedŊn² a ñpocitŢmò. 
 
V obou je vaġ²m c²lem pouģ²t to, v ļem se c²t²te dobŚe pŚi cviļen² a pŚev®st to i do plav§n² 
celĨch z§bŊrŢ. Nejprve to mŢģe bĨt 75 metrŢ cviļen², abyste z²skali jasnou pŚedstavu 
pocitu, o kterĨ se snaģ²te a mŢģete bĨt schopni ñtento pocit udrģetò jen 25m plav§n². Po 
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dalġ²ch cviļen²m, tento mix by mŊl bĨt 50m cviļen² a 50m plav§n², pak 25m cviļen² a 
75m plav§n². UpŚednostŔujte jasnost t²m, ģe budete m²t urļit® body soustŚedŊn² po celou 
dobu a udrģ²te je jak pŚi cviļen², tak pŚi plav§n². Pokud nacviļujete Bruslen² se 
soustŚedŊn²m napŚ²klad na budov§n² Drah, pak se zamŊŚte na udrģen² tŊchto drah i v 
Ġ²povĨch pŚesunem, ZenovĨch pŚesunech a cel®m plav§n². 
 
Kdyģ zaļnete zahrnovat v²ce plav§n², zjednoduġte si ¼lohu a zvyġte sv® soustŚedŊn² 
UvŊdomŊlĨm plav§n²m.  Zde je konsolidovanĨ seznam, jak zaļ²t n§cvik kraulu: 
 
Pro rovnováhu 
 
�x ĐplnŊ uvolnŊte v§hu hlavy do vody 

�x SvŢj laserovĨ paprsek smŊŚujte vģdy dopŚedu 

�x �9�\�Y���V�W�H vedouc² ruku  - udrģujte prsty pod z§pŊst²m a z§pŊst² pod loktem 
 
Pro příčnou stabilitu 
 
�x Vedouc² ruku udrģujte protaģenou vnŊ ramene 

�x PŚi pŚenosu n§sledujte ñġirok® dr§hyò 

�x Ot§ļejte se jen tolik, aby se rameno dostalo z vody 
 
Pro dlouhou a hladkou linii těla 
 
�x ñRozdŊlujte voduò pŚi protahov§n² ruky do sv®ho c²le 

�x Zarovnejte tŊlo, aby n§sledovalo protahuj²c² se ruku pod®l dr§hy 

�x Nohy udrģujte uvnitŚ ñst²nuò tŊla 
 
Pro přenos a vstup 
 
�x PŚeskoky ucha ï rukou pŚeskoļte pomyslnou tyļ vych§zej²c² z ucha 

�x Kreslete linii - od m²sta vytaģen² do zasunut² a ġirġ², neģ si mysl²te, ģe by mŊla bĨt 

�x Poġtovn² schr§nka ï Prot§hnŊte ruku a �S���H�G�O�R�N�W�t ĂġtŊrbinouñ pŚed ramenem 

 
Trpělivá ruka 
 
�x Prsty vstupuj² do vody naproti lokti vedouc² ruky 

�x Na kr§tkĨ moment pŚed z§bŊrem zastavte ruku ï prsty smŊŚuj²c² dolŢ. 

�x ChyŠte vodn² molekuly za rukou a pŚedlokt²m 
 
Pohon bez námahy ze středu těla 
 
�x Drģte vodu, nezab²rejte, kdyģ zasunujete druhou ruku 

�x Vyuģijte pohybu horn²ho boku k vystŚelen² paģe do sv®ho c²le 
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�x KaģdĨ z§bŊr skonļete �Y�H�S���H�G�X 

 
Dýchání 
 
�x Tlaļte vzduch ven, zaļnŊte s t²m okamģitŊ a plynule vydechujte hned po n§dechu 

�x Bradou n§sledujte rameno a d²vejte se za rameno 

�x Hlavu drģte dole 
 
Kopání 
 
�x Udrģujte nohy co nejpasivnŊjġ². 

�x Kopejte z hĨģd², nemŊli byste kop c²tit ve stehnech 

�x Synchronizujte kop levou nohou se zasunut²m prav® ruky a opaļnŊ 

 
A nakonec 
 
�x DŊlejte vġe co nejtiġeji ï cviļen², plav§n², zrychlov§n²  

�x Nikdy se nepl§cejte a nebojujte s vodou 
 
Pokud jste poļ²tali, tak jste si vġimli, ģe jsem vyjmenoval 26 rŢznĨch bodŢ soustŚedŊn². 
To se mŢģe zd§t jako hodnŊ, ale nen² to ¼plnĨ seznam. KaģdĨ z tŊchto bodŢ jsem pouģil 
v tis²c²ch z§bŊrech. Vġechny vĨznamnŊ pŚispŊly k m® ¼ļinnosti. �1�L�N�G�\ neudŊl§m z§bŊr ï 
v tr®ninku nebo z§vodŊ ï aniģ bych  na nŊjakĨ nemyslel. KaģdĨ bod soustŚedŊn² pŢsob² 
v dan® ļ§sti z§bŊru. A kaģdĨ baz®n, kterĨ odplavete s nŊjakĨm bodem zpŢsob² adaptaci 
nervov®ho syst®mu. Po 10 minut§ch myġlen² pouze na danĨ bod to budete c²tit 
pŚirozenŊji a zvĨġ²te ġance, ģe to tak bude pokraļovat, i kdyģ se soustŚed²te na nŊco 
jin®ho. 
 
V prŢbŊhu ļasu svŢj list z¼ģ²te na nŊkolik obl²benĨch. MŢģete si je poznamenat na karty 
a zalaminovat je, aby byly pouģiteln® v baz®nŊ a prov§dŊt nŊkolik baz®nŢ kaģd®ho bodu 
na kartŊ. Mezi opakov§n²mi se zastavte, vydĨchejte se a uvŊdomte si, jak se c²t²te. Jak 
se st§vaj² jednoduġġ²mi, zvyġujte vzd§lenosti. M²ra pozornosti poģadovan§ k jejich 
vġt²pen² do nervov®ho syst®mu zpŢsob², ģe ļas polet², takģe si uģijte toto cviļen² 
v UvŊdomŊl®m plav§n², zat²mco budujete ¼ļinnost a kondici. 
 
 
Fáze 3: Účinné plavání – zlepšujte mistrovství, vzdálenost a rychlost 
 
V t®to f§zi jsou vaġimi c²ly bĨt schopni zvyġovat uvŊdomŊn², kontrolu a koordinaci, abyste 
mohli plavat d®le a rychleji a co nejmenġ²m dodateļnĨm ¼sil²m. Vaġe specifick® 
tr®ninkov® c²le jsou: 
 

1) Rozvinout schopnost vybrat si jakĨkoliv PZB a plavat ¼ļinnŊ 
2) Rozvinout schopnost plavat delġ² vzd§lenosti s minim§ln²m zvĨġen²m PZB a 

s udrģen²m pocitu uvolnŊn² 
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3) Rozvinout schopnost zvĨġit z§bŊrovou frekvenci nebo tempo s minim§ln²m 
zvĨġen²m PZB 

 
Nástroje: 
 
20% Cvičení lekce 4 – zamŊŚen® na trpŊliv® uchopen², zachycen² vody, spojen® 
s pohybem bokŢ 
20% Cvičení lekce 5 ï zamŊŚen® na uvolnŊnĨ, kompaktn² pŚenos a ļistĨ vstup do vody 
20% Uvědomělé plavání ïv s®ri²ch cviļen²/plav§n² a plav§n² cel®ho stylu se stejnĨm 
zamŊŚen²m jako vĨġe 
20% Počítání záběrů 
20% Nácvik s Tempo trainerem 
 
Tipy pro nácvik 
 
Pokud jste zvŊdav² kde je v MetodŊ ¼pln®ho ponoŚen² Ătr®ninkñ ï s®rie zamŊŚen® na 
vybudov§n² vytrvalosti a rychlosti, na kter® ostatn² plavci vĨluļnŊ spol®haj² ïje to tady. 
Ale se z§sadn² odliġnost². Rozd²l mezi MUP tr®ninkem a tradiļn²m je, ģe MUP plavci se 
soustŚed² na rozv²jen² co nej¼ļinnŊjġ²ho z§bŊru a jeho udrģen² pŚi plav§n² delġ²ch 
vzd§lenost² nebo pŚi vyġġ²m tempu (tj. vyġġ²ch rychlostech). 
 
Đļinn® plav§n² nacviļujete tak, ģe si vytvoŚ²te zvyk: a) ze zapamatov§n² pocitŢ, kter® 
pom§haj² Ś²dit v§ġ poļet z§bŊrŢ, b) porovn§v§n²m poļtu z§bŊrŢ pŚi rŢznĨch rychlostech 
nebo vzd§lenostech a c) volbou poļtu z§bŊrŢ jak®koliv s®rie. Jakmile tohoto bodu 
dos§hnete, budete m²t n§skok pŚed 99% vġech plavcŢ v ¼ļinn®m tr®ninku. 
 
Motto Ănikdy se nepl§cejteñ pomŢģe odpovŊdŊt prakticky kaģdou ot§zku, kter§ se mŢģe 
objevit pŚi postupu od uļen² novĨch dovednost² pŚes jejich rozv²jen² k budov§n² kondice 
pŚi posilov§n² tŊchto dovednost². Nikdy nezapomeŔte, ģe mnohem rychleji a jednoduġeji 
mŢģete �V�Q�t�å�L�W���S�O�ê�W�Y�i�Q�t���H�Q�H�U�J�L�t neģ mŢģete �Y�\�W�Y�R���L�W���H�Q�H�U�J�H�W�L�F�N�p���]�i�V�R�E�\�� A ģe trv§ poloviļn² 
dobu nauļit se novou dovednost spr§vnŊ od zaļ§tku, neģ napravovat ġpatnĨ zvyk. Takģe 
Đļinn® plav§n² vytvoŚ² mnohem lepġ² Ăfunkļn² kondiciñ za mnohem kratġ² ļas neģ tradiļn² 
pŚ²stup. 
 
Zde jsou z§klady k tomu, jak zaļ²t: 
 
Počítání záběrů: nalezněte svůj počet záběrů na bazén (PZB) 
 
Pokud necviļ²te nebo se nesoustŚed²te na urļitĨ bod, poļ²tejte si z§bŊry. To v§m d§ 
informaci v re§ln®m ļase o vaġ² ¼ļinnosti. Jak moc se v§ġ poļet zvĨġ², kdyģ 50m ¼seky 
plavete za 40s nam²sto 45s nebo kdyģ plavete 100m ¼seky m²sto 50m? S touto informac² 
si pak mŢģete zaļ²t nastavovat c²le pro ¼ļinnost kaģd®ho baz®nu. Tyto c²le nejsou 
vyloģenŊ o tom plavat s m®nŊ z§bŊry, stejnŊ tak dŢleģit® je: 
 
1. Minimalizovat zvĨġen² PZB, kterĨ nast§v§, kdyģ plavete rychleji 
2. Minimalizovat zvĨġen² PZB, kterĨ nast§v§, kdyģ plavete delġ² vzd§lenost 
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Ļasem se poļ²t§n² z§bŊrŢ stane t®mŊŚ automatick® a budete potŚebovat jen malou ļ§st 
mozkovĨch bunŊk pro sledov§n² PZB. Pak budete schopni se zamŊŚit na Body 
soustŚedŊn² a z§roveŔ sledovat poļet z§bŊrŢ. 
 
Udržte svůj PZB déle 
 
Jakmile zn§te p§smo sv®ho poļtu z§bŊrŢ, mŢģete tuto znalost zaļ²t pouģ²vat k plav§n² 
s®ri², kter® zvyġuj² vaġi schopnost udrģet ¼ļinnĨ z§bŊr pŚi delġ²ch vzd§lenostech a 
z§roveŔ rozv²j² aerobn² kapacitu. Prov§d²te to s prŢmŊrnŊ dlouhĨmi ¼seky (50 ï 100m) v 
s®ri²ch 1000 ï 1500m v uspoŚ§dan®m postupu pŚi zvyġov§n² vzd§lenost² a udrģen² 
¼ļinnosti. ZaļnŊte s kratġ²mi ¼seky s m²rnŊ n§roļnĨm poļtem z§bŊrŢ, pak zvyġujte d®lku 
¼sekŢ pŚi udrģen² poļtu z§bŊrŢ. Kdyģ jste postoupili od 50m k 200 ï 300m pŚi stejn®m 
poļtu z§bŊrŢ, ten samĨ postup mŢģete zaļ²t znovu s 50m ¼seky a niģġ²m PZB. Jak 
rychle tyto ¼seky plavete je m®nŊ dŢleģit® neģ pocit hladk®ho, konzistentn²ho z§bŊru na 
delġ² vzd§lenost. Pro rychlejġ² tr®nink sniģte d®lku ¼sekŢ pŚi stejn®m poļtu z§bŊrŢ. 
 
�=�Y�R�O�W�H��si PZB 
 
Pokud jedete na kole v kopc²ch jen s jedn²m pŚevodem, bŊhem chvilky v§m ¼plnŊ 
vyļuhnou nohy. Pokud Ś²d²te auto jen na jeden rychlostn² stupeŔ, velmi rychle v§m dojde 
benz²n �D���]�i�U�R�Y�H����vĨraznŊ omez²te svou rychlost. A pŚesto prakticky kaģdĨ plavec m§ pro 
plav§n² pouze jeden ñpŚevodò, zejm®na proto, ģe plavou vŊtġinu ļasu na jeden poļet 
z§bŊrŢ a jednou rychlost². Dalġ² etapa Đļinn®ho tr®ninku je podobn§ studentu hry na 
piano, kterĨ hraje stupnice nahoru dolŢ, dokud je nem§ plnŊ zaģit®. 
 
Vaġe dalġ² s®rie cviļen² je navrģena tak, aby v§s nauļila ñhr§tò PZB tak snadno, jako 
pianista hraje stupnice a pak v§m pomoci pouģ²t vaġe rozv²jej²c² se pŚevody, abyste se 
nauļili vybudovat rychlost t®mŊŚ bez n§mahy. Jakmile m§te zaģit® sv® p§smo poļtu 
z§bŊrŢ (pro 25m baz®n by vŊtġina plavcŢ mŊla m²t p§smo pŚibliģnŊ ļtyŚ poļtŢ z§bŊrŢ; m® 
p§smo je 12-15), vaġ²m dalġ²m c²lem je: (1) nauļit se plavat hladce a ¼ļinnŊ na kaģdĨ 
poļet v tomto p§smu, (2) bĨt schopni ñkalibrovatò svŢj z§bŊr, takģe se pro kaģdĨ baz®n 
rozhodnete, na jakĨ poļet z§bŊrŢ ho chcete odplavat a (3) zvĨġit rychlost s mnohem 
menġ²m ¼sil²m tak, ģe plynule zvĨġ²te poļet z§bŊrŢ (a n§slednŊ rychlost). Zde je nŊkolik 
jednoduchĨch cviļen², se kterĨmi mŢģete zaļ²t. 
 
Cvičení 1  
Plavte 25+50+75+100, odpoļ²vejte 3-5 dechŢ. Zapamatujte si poļet z§bŊrŢ bŊhem 
prvn²ch 25m, pak �D�Q�L�å���E�\�V�W�H���V�H���V�Q�D�å�L�O�L���S���t�V�Q�����R�P�H�]�L�W�� svŢj poļet, plavte konzistentn² 
rychlost² nebo ¼sil²m a sledujte, co se stane s vaġ²m PZB pŚi dalġ²ch baz®nech. Pokud 
jste plavali s 15 z§bŊry na 25m, jak daleko jste se dostali na 30-45-60 z§bŊrŢ pŚi plav§n² 
50-75-100? Neodsuzujte se, jen si to zaznamenejte pro dalġ² referenci. 
 
Cvičení 2  
Plavte 100+75+50+25, odpoļ²vejte 3-5 dechŢ. ZaļnŊte volnŊ a spoļ²tejte si z§bŊry pŚi 
100m a vydŊlte to 4. To bude vaġe N pro zbytek s®rie. Pokud jste plavali se 72 z§bŊry, 
vaġe N je 18. OpŊt si pouze poznamenejte, jak daleko pod 54-36-18 jste se dostali pŚi 75-
50-25.  
 
Cvičení 3  
Plavte 25+50+75+100, opakujte cv.1, ale nyn² se soustŚeŅte na nŊkterĨ bod soustŚedŊn² 
ï napŚ. schov§n² hlavy, proplouv§n² menġ² d²rou nebo tiġġ² plav§n² a sledujte, jak to 
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ovlivn² poļet z§bŊrŢ, nesnaģte se o nŊjak® konkr®tn² ļ²slo. Toto je ļistŊ pokus, abyste 
vidŊli, jestli soustŚedŊn² na techniku ovlivn² v§ġ PZB a uļ², ģe mŢģete ovlivnit a nakonec 
zvolit PZB. 
 
Cvičení 4  
Plavte 2 kola 25+50+75+100.  
1. kolo s rukavicemi Fistgloves nebo s rukama v pŊst. Plavte se stejnĨm ¼sil²m, aniģ 
byste usilovali o nŊjakĨ konkr®tn² poļet. O kolik v²ce z§bŊrŢ plavete s rukavicemi? 
2. kolo bez rukavic. Aniģ byste usilovali o nŊjakĨ konkr®tn² poļet, porovnejte poļet 
z§bŊrŢ s pŚedchoz²m a zjist²te, jak Fistgloves ovlivn² vaġi ¼ļinnost. 
 
TRÉNUJTE SVÉ TEMPO 
 
Kdyģ dos§hne ¼ļinnost vaġeho z§bŊru rozumn® ¼rovnŊ ï nezmŊn² se o v²ce neģ o 10%, 
kdyģ zvyġujete vzd§lenost ï mŢģete zaļ²t tr®novat tak, abyste tyto z§bŊry postupnŊ 
prov§dŊli s vyġġ² frekvenc². Tady pŚich§z² ke slovu Tempo Trainer. Tempo Trainer je 
malĨ elektronickĨ metronom, kterĨ vys²l§ akustick§ p²pnut². Frekvenci p²p§n² je moģn® 
mŊnit po setin§ch sekundy. 
 
Um²stŊte TT pod ļepici nebo na gumiļku brĨl² a jednoduġe synchronizujte vstup ruky 
nebo pohyb kyļl² s p²pnut²m. Pokud udrģ²te PZB konzistentn² pŚi zvyġuj²c² se frekvenci, 
pak budete plavat rychleji. NapŚ²klad nejprve  plavte 50m na 35 z§bŊrŢ tempem 
1.5sekundy na z§bŊr. Pak plavte dalġ²ch deset 50 a zvyġujte frekvenci o 0.01 sekundy 
pro kaģdou 50 ï drobn§ zmŊna, kterou ale mŢģete poc²tit. Posledn²ch 50m pak budete 
plavat tempem 1,4 sekundy na z§bŊr. Pokud se v§m podaŚilo udrģet stejnĨ poļet z§bŊrŢ 
na baz®n, tedy 35, tak posledn² 50 bude o 3,5 sekundy rychlejġ² neģ ta prvn².  
 
Co na TT oceŔuji je, ģe pŚi takov®mto tr®ninku se rychlost ĂprostŊ pŚihod²ñ. Nam²sto 
usilov§n² o rychlejġ² plav§n² ï coģ prakticky vģdy znamen§ plavat tvrdŊji ï jen drģ²te svŢj 
z§bŊr v synchronizaci s postupnŊ se zvyġuj²c²m p²p§n²m. Kdyģ to tak dŊl§te, plavete 
rychleji. VŊtġina plavcŢ MUP, kteŚ² s TT zaļ²naj², ho  nastavuje na pŚibliģnŊ 1,5 aģ 1,7 
sekundy. To je velmi voln® tempo, ale odpov²daj² Ănov®muñ z§bŊru. Brzy zjist², ģe 
nervovĨ syst®m se s pŚekvapuj²c² rychlost² pŚizpŢsobuje novĨm stimulŢm. A to je jedna ze 
skvŊlĨch vlastnost² ï udrģuje vaġi pozornost na tr®nink nervov®ho syst®mu. Jak se tempo 
zvyġuje ï a stejnŊ i vaġe plav§n² ï i v§ġ aerobn² syst®m tr®nuje na vyġġ² ¼rovni. 
 
Proč mám rád Tempo Trainer 
 
Soustředí vás. Pravideln® p²p§n² udrģuje vaġi pozornost pŚi kaģd®m z§bŊru. 
 
Zlepšuje váš rytmus. Konzistentn² rytmus je z§kladn² dovednost² ¼spŊġn®ho plav§n². 
 
Učí vás neomylné tempo. Tempo je obvykle popisov§no jako nŊco, co buŅ m§te 
pŚirozenŊ ï a nŊkteŚ² plavci maj² vynikaj²c² cit ï nebo je tŚeba nekoneļnŊ opakov§n² 
k jeho nauļen². Kdyģ plavete tempem 1:20 na 100m nŊkoliksetkr§t, nauļ²te se, jak 1:20 
vypad§. Ale s Tempo Trainerem, pokud jednoduġe udrģ²te konzistentn² poļet z§bŊrŢ 
synchronizovanĨ s nemŊnnĨm rytmem zvukovĨch sign§lŢ, udrģujete i konzistentn² tempo. 
NapŚ²klad pokud plavete 200m, tak nam²sto �G�R�X�I�i�Q�t, ģe jste schopni udrģet stejn® tempo 
ve druh® 100 nebo ho zkouġet udrģet tak, ģe �S�U�D�F�X�M�H�W�H�� �W�Y�U�G���M�L ve druh® 100, jednoduġe 
drģ²te konstantn² poļet z§bŊrŢ synchronizovanĨ s p²p§n²m. 
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Vysvětluje, jak se “rychlost přihodí”. Pokud udrģ²te konstantn²  PZB a zvĨġ²te rychlost 
z§bŊrŢ, plavete rychleji ï nebo pokud jste schopni zvĨġit PZB m®nŊ neģ zvĨġ²te rychlost 
z§bŊrŢ, plavete rychleji. Kdyģ to zaģijete v tr®ninku, nauļ²te se, ģe plaveck§ rychlost je 
ļistŊ matematickĨ probl®m. - v = DZ x RZ  Tedy jak rychle plavete (v) je n§sobek toho, 
jak daleko uplavete na jeden z§bŊr (d®lka z§bŊru, DZ) a jak rychle z§bŊry dŊl§te 
(rychlost z§bŊrŢ, RZ). Nen² to tedy funkce toho, jak tvrdŊ dok§ģete pracovat nebo jak 
moc nepohodl² jste schopni tolerovat. 
 
Soustředí vás na nejužitečnější a pozitivní pocity. BŊhem delġ²ch nebo tvrdġ²ch 
tr®ninkŢ nebo z§vodŢ je hlavn² pozornost mnoha plavcŢ zamŊŚena na to, jak se st§vaj² 
v²ce unaven² nebo jak moc nepohodl² a bolesti c²t². S TT je vaġe hlavn² pozornost 
zamŊŚena na p²p§n² a zda s nimi zŢst§v§te v synchronizaci. Dalġ² pozornost je relativn² 
¼roveŔ kontroly ï jak hladc², koordinovan² a uvolnŊn² jste a jak® ¼pravy z§bŊru v§m 
pomohou udrģet si pocit kontroly. Pokud pocit kontroly ztr§c²te, je to sign§l, ģe jste bl²zko 
k pŚekroļen² svĨch souļasnĨch schopnost². 
 
Dává vám bezpříkladnou kontrolu nad tím, jak rychle plavete. D§v§ v§m fyzickou 
schopnost vybrat si a zlepġit rychlost nebo tempo, coģ vede k psychologick®mu pocitu, ģe 
�R�S�U�D�Y�G�X Ś²d²te svou rychlost; to je z§kladem jistoty a motivace. 
 
Poskytuje jasné podněty pro účinné plavání. Pokud vedle sebe plavou dva plavci 
stejnĨm tempem, ten s delġ²m z§bŊrem bude vģdy vepŚedu. Tak®, pŚi tempu 1.0 sekundy 
na z§bŊr, 40 z§bŊrŢ = 40 sekund a 41 z§bŊrŢ = 41 sekund. Byla tu kdy jasnŊjġ² odmŊna 
za ¼ļinn® plav§n²? To v§s soustŚed² na udrģen² ¼ļinn®ho �N�D�å�G�p�K�R���]�H���Y�ã�H�F�K���������]�i�E���U�$�� 
 
Zdůrazňuje výhody tréninku nervového systému. Nauļ²te se, jak rychle se v§ġ 
nervovĨ syst®m mŢģe adaptovat na tr®ninkov® podnŊty. Ļasto zaģ²v§te znateln® 
adaptace v pouhĨch 10 aģ 15 minut§ch. Kdyģ ho zaļnete pouģ²vat, zjist²te, ģe bŊhem 
tĨdne zaģ²v§te �Y�]�U�X�ã�X�M�t�F�t��pokrok. 
 
Soustředí vás na trénink nervového systému. PŚipravenost vaġeho nervov®ho 
syst®mu prov§dŊt urļit® ¼koly ï opakov§n² ¼ļinnĨch plaveckĨch pohybŢ pŚi vyġġ²ch 
frekvenc²ch, zat²mco udrģujete celkov® uvolnŊn² ï m§ mnohem vŊtġ² vliv na zlepġen², neģ 
tr®nink aerobn²ho syst®mu. Tempo Trainer poskytuje nejjasnŊjġ² strukturu, podnŊty a 
odmŊny, kter® jsem kdy vidŊl v tr®ninku nervov®ho syst®mu.  
 
Přináší přesná specifika tréninku aerobního systému.  VŊtġina tr®ninku aerobn²ho 
syst®mu je relativnŊ n§hodn§. Aļkoliv se m§ za to, ģe je dobŚe organizovanĨ, je velmi 
ne¼ļinnĨ. V ģ§dn®m momentu nem§me zpŢsob, jak zjistit v jak® kondici pr§vŊ jsme a 
nikdy nebyla nalezena souvislost mezi ¼rovn² aerobn² kondice a jak rychle budete plavat. 
 
V jasn®m kontrastu, pokud se pohybujete 1,25 metru/ z§bŊr (tj. 50 metrŢ na 40 z§bŊrŢ) 
s TT a udrģ²te rychlost 1 sekunda na z§bŊr, v²te ģe za 40s odplavete 50m (plus poļet 
p²pnut² pŚi odrazu, obvykle 3). Kdyģ tr®nujete v t®to kombinaci d®lky a rychlosti z§bŊrŢ, 
v§ġ aerobn² syst®m rozv²j² schopnost prov§dŊt pŚesnŊ tuto aktivitu. Pokud tr®nujete tak, 
abyste udrģeli stejnĨ PZB (40z§bŊrŢ na 50m) pŚi frekvenci 0,9 sekund na z§bŊr, v²te, ģe 
to odplavete za 36s (plus poļet p²pnut² pŚi odrazu) a v§ġ aerobn² syst®m vyvine vyġġ² 
schopnost potŚebnou pro zvl§dnut² �W�p�W�R�� aktivity. 
 
Zde to tedy je ï pln§ sada cviļen² a n§strojŢ k tomu, abyste zaļali svou cestu smŊŚuj²c² 
ke Kaizen plav§n². Vesel® krouģen²! 


