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PpIn® ponoSen? doslova znamen§ A2t pod povrchii. Dalg? doslovnT viznam je Adnlat
(cokoliv) s naprostTm zaujet?m.ii V plav§n?, stejnl tak jako u jinTch aktivit, %pIn® ponoSen?
je recept, jak milovat to, co dni§te. Kraul Snadno je urlen pSedevg?m k vylepgen?
techniky voln®ho zpTsobu (neboli kraula), ale opravdovIim z&mNrem je pomoci v&m
objevit zaujet? pro plav8n?.

Kdyg cvilte metodou Y%pIn®ho ponoSen?, plavete svhdomIm cZlem, oddanost? a
optimismem, kter® prakticky zaruluj? %splch v dosagen? jak®hokoliv cle. Vychutn§te si
kagdou minutu, pravidelnd zag?v§te Azjeven?i a dychtivi) olek8§vste kagd® dalg? plavgn2.
Takov® zkugenosti t®@mnS$ nevyhnuteln maj? za n§sledek neust§l® zlepgov&n2. To je
Kaizen plavgn2.

Co spousth lid? br&n2 zag?t zaujet? pro plav8n? je kombinace frustrace a nudy. Frustrace,
pokud je plav&n2 obt2gn® zvi8dnout nebo pochopit. Nuda, pokud (1) c?e, ge s oblilejem
ve vodD v8s toho m§lo stimuluje nebo bav?; nebo (2) jste dos§hli Akoneln®ho st&dia: bez
ohledu na to jak hodni plavu, vTbec se nezlepguiji.fi

Kraul Snadno vam pomuze si plavani zamilovat tim, ze:

1) poskytne jasn® a jednoznaln® priority pro zlepgen?: usposit energii a minimalizovat
odpor vody

2) uk8ge a vysvhtl2 postup vIuky, ve kter®m kagdT krok: a) urlitTm zpTsobem
pSispje k YispoSe energie a sn2jen? odporu vody a b) pSiprav? v8s na dalg? krok a
z8roveR ul? dovednost, kter§ bude nezbytn§ pro celT kraul.

3) nic neskrTvg a poskytuje n8stroje k pochopen? a postupu, kter® v&m dovol? %:1innn
tr®novat sebe a dokonce i rodinu a pSstele.

Kraul Snadno je uréen pro:

Nové plavce, protoge prvn? kroky nevygaduj? nic slogithjgzho neg splTvEn? a postupy od
jedn® Amini-dovednostiii k dalg?2m jsou jasni vysvitleny a dobSe dosagiteln®. KagdT krok
zvi8dnete svou vlastn? rychlost? a postupujete od nejjednodugg?ch pohybT k pln®mu stylu
ojedinNI® plynulosti, snadnosti a elegance.

Zkusené plavce, protoge a$ ug plavete jakkoli dlouho, je pravddpodobn®, e pSedchoz?
tr®nink nebo vIuka ned§valy dostateInT dTraz na Ysporu energie, sn¥jen? odporu vody a
komplexn? pohyb. Pokud jste se zasekli a nezlepgujete se nebo se nudxe, AKraul
Snadnoii v8m odhal? girokT rejsti%k neprob&danTch mognost? pro lepg? pochopen?
Y.linnosti, vytrvalosti a rychlosti. Tak® v8m pomTge si plav8n? I®pe ug?t.

Kondiéni plavce, protoge %1inn®, plynul® pohyby cel®ho thla, nacvilovan® v kagd®m
kroku vluky jsou pro thlo prosplgn® a dovol? v8m plavat d@le bez Ynavy. Zlepgen? a
radost zvI§? vagi motivaci vychutnat si zdrav® plavgn? lastiji.

Zavodni plavce, protoge prvoSadou pSek&gkou k plavgn? tak daleko a rychle, jak byste si
pS§I| je odpor vody a pITtvgn2 energi2. Kraul Snadno je prvn? program na zlepgen? kraulu,
kterT se zamNSuje na minimalizaci odporu vody a %sporu energie.
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Trenéry a cviéitele, protoge postupy uk§zan® na tomto DVD v8m daj? girokl rejst$k
novich dovednost? a detailT pro ulen? sportovcT a studentT. Grafick® zn§zorndn? a
porovngn? vide? dobSe/gpatnl v8m pomTge rozpoznat a opravit nejlastDjg? chyby a
nedostatky.

Ziskejte rychlost a vytrvalost Usporou energie

TSi procenta. Tolik energie a vikonu prTmidrT plavec pSemin? v pohyb vpSed. JinTmi
slovy, 97% nag? energie je odvedeno jinam ne§ do pohonu pro pohyb vpSed. (Pro
porovn8n?, elitn? plavci maj? asi 10% %linnost T ano, dokonce i Michael Phelps promarn?
90% - zat2mco delf2ni maj pSiblign 80% %linnost). Tato pSekvapujic? zkugenost poch§z?
od skupiny ingenTrT a technikT, kte$? to tak spol2ali pSi n§vrhu plaveck® pomTcky pro
americk® ngmoSnictvo (CelT 11§nek si mTgete pSelst zde:
http://www.popularmechanics.com/technology/military law/4223354.html)

Pokud jste si objednali AKraul Snadnoii s nadij?, ge budete plavat rychleji nebo delg?
vzd§lenosti, nejdTlegitNjg? pro v&s bude zvigen®/lepd uvddomin?, ge z2skat rychlost a
vytrvalost prostSednictv2m Yispory energie je mnohem snazg?, neg t?m, ge budete silnDjg?
nebo v lep@? kondici. A pokud je vag2m c?lem si plav8n? v2ce ug?vat, zaruluji, ge zlepgen?
ylinnosti Sekndme ze 3% na 4% v8m nejen zvI§? energii 0 33%, ale je pravddpodobn@,
ge i ve vodl se budete cit 0 33% I®pe. Jak se cxe a jak plavete, m§ bl?zkou spojitost.
Vge, co zlepg? vagi pohodu péi plavén?, vém pravdipodobnil pomTge zlepgit rychlost a
vytrvalost.

Program tohoto dvd na zlepgen? plaveck®ho zpTsobu je prvn2m, kterT klade hlavn? dTraz
na to, abyste se stali plavcem uvddomujc2m si svTj videj energie. | kdyg cvilen? na tomto
dvd v&8m pomohou zlepgit z&bNr, kop a dTch§n?, nejpSednnjg?m clem kagd®ho kroku je
yispora energie. Od prvn? hodiny n8cviku byste se mnli zal? st§vat Aenergie-vddomImi
plavcem.

Pro¢ marnime energii

Pokud se plavgn?m c?e frustrov8ni, m8te spoustu spoleln?kT. Lid® jsou Apevni
naprogramov§nifi plavat ne%linnd a prakticky vgichni pracujeme p$lig tvrdd a pitom

plaveme tak pomalu. Nazlvém to 8QLYHU]iOQt SUREOpPP Obt6 jsdUptil R SOD
dTvody, prol je lidsk® plavgn? tak ne%linn®.

1. Myslite si, ze se potapite

Ano, pot§pze se & a mhli byste! Pro norm&In? thlesnou kompozici je pSirozen§ poloha
lidsk®ho thla 95% pod vodou T tj. pouze 5% nad hladinou. Jeding 18st nageho thla, kter§
dobSe pluje na hladin, jsou pl’ce; vgechno co je pod hrudn? kost?, m§ takovou mirnou
hustotu, ge se pSirozend pot§p2. Gravitace stahuje boky dolT a vztlak vytlaluje hruN
nahoru. Ve skutelnosti se nepot§pxe (tedy kromh velmi m8lo svalnatlich jedincT
s thgKTmi kostmi), sp?) plavete Ado kopcefi. Nicm®nl, protoge si myslte, Je se pot§pzte (a
vnitn? gyroskop vageho thla vn2m§ nerovnovghu), nastoup? instinkt pSegit?2 a vy udnI§te
vge, abyste zTstali na hladind. Z8bNry ApSegit#, kter® ztoho vyplynou, jsou jednak
ne%linn®, jednak vylerp8vajc2.
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Bhhem let zarputil®ho ¥sil? se nNkte$? plavci naul? odplavat delg? vzdSlenosti, péi!emg
promarn? vice neg 95% vydan® energie. A s kagdIm ne%linnlm z8blNrem se Abojov®
dovednostiii uki8daj? st8le hloubnji do svalov® pambhti.

2. Voda je zed

Voda je t®mN$ tis’ckr§t hustg? neg vzduch. Zkuste si pSedstavit, jak AhustTi je vzduch, kdyg
vyt§hnete ruku z jedouc?ho auta. T2m si mTgete uvidomit, jak silnT mTge bTt odpor vody i
pSi nejniggech rychlostech. Abyste to I®pe pochopili, zkuste se projt T nebo jegth I®@pe
probDhnout T v baz®nn.

Nejlepg?m pSkladem designu minimalizuj?c? odpor je trup letadla. Tryskov§ letadla, auta
pSekon8§vaj?c? rychlostn? rekordy, superrychl® viaky, torp@da, dokonce i veslov® lluny maj?
podobnT tvar T z%gen§ vpSedu i vzadu a aerodynamickl, p$?padni hydrodynamickT stSed.
StejnN vypadaj? i ryby. Lidsk® thlo se tomuto ani v nejmeng?m nepodob§ a zde je skryt
hlavnz dTvod, prol se lovik unav? tak rychle a z§roveR plave tak pomalu.

U trupu letadla ostr§ gpilka pozvolnl oddhluje molekuly vzduchu; ty se pak pohybuj?
hladce, kdyg se dostanou k girg? 18sti trupu. Jestlige je vedouc? hrana hrub8 nebo tups§,
nebo nage thlo nehydrodynamick®, molekuly se pohybuj? chaoticky. To m§ za n8sledek
vIny, turbulence a vy sniguj2c? rychlost. Viny a turbulenci mTgete dramaticky sn#git t2m,
ge pSehodnotZte a pSetvarujete sv® plaveck® thlo. Kdyg to udni§te, budete plavat d§le a
rychleji se stejnTm, mogng dokonce meng2m Y%silzm.

3. Voda se obtizné drzi

Voda mTge bTt ne¥stupn§, kdyg se skrze n? snag?me pohybovat. Kdyg ji vgak chcete
tlalit zp8§tky pSi z&bNru, tak pokud pozornf nezab’§te, lasto se jen rozv®2. Ruka je
drobn§ v porovn8n? s hmotou thla, kterou se pokou@? poh&nht. | kdyg to dniSte
bezchybni), tlalit vodu zpht je velmi ne%linng forma poh8ninz2.

Kdyg se spoj? pocity topen?, nestabiln? thlo, velkKT odpor vody a n2zk§ z8§bNrov§ sia,
plavgn? je jako byste se pokougeli na kole vyjet kopec pokrytT ledem. Tradiln? plaveck®
techniky posiluj? vgechny tyto ne%linn® tendence m, ¢e nut? kopat tak, ge se va$? voda,
rotovat rukama a plavat nekoneIn® vylerp8vajc? intervaly, abyste pSekonali %navu, kter§
z takov® linnosti nevyhnuteln vyplTvg. Techniky, kter® kladou dTraz na kop a z§bnr,
nikdy nemohou bTt %1inn® v m@diu, kter® je velmi vzdorujc? a nab?z2 jen malou trakci. A
tm, @¢e ignorujete svou nerovnov8hu a nestabilitu, jen upevRujete sv® Abojov®
dovednostiil.

Stante se ,,energie-védomym* plavcem

Neg se zami$te na rychlost nebo vytrvalost, nejprve je tSeba se naulit lehkosti. Kdyg se
tolik energie zma$%, je t®mn$ nekonelnh mnoho zpTsobT, jak se zlepgit tm, ge uspoSite
energii. Ale nikdo to tak pSlrozenD nednI§, neboS kagd§ strategie k 1/ztspoSe energie je proti-
intuitivnz. Mus?te si uvdomit, ge tato Alisporn§ opatSenzi maj? sv® vihody a pak udnlat
vidldom® rozhodnut?, ge je trpNliv budete nacvilovat, dokud nenahrad? instinkty pro
tvrdou pr&ci. BTt si viidomI t®to skutelnosti je prvn? krok. Toto jsou Aenergie-vildom®
principyfi, kter® se naul?te na dvd AKraul Snadnofi:
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1. Spolupracujte s gravitaci

Je pro n8s norm8In2 myslet si, ge je gpatn®, dokonce nebezpeln®, kdyg se pot§pie.
Lasto jsme slygeli, g¢ m&me plavat nad hladinou. Ale jak ug jsem zmnil d$ve, nage
Aspecifick§ gravitaceii nech§v§ 95% celkov® hmoty ponoSenTch. Takge plaveme skrze
vodu, ne nad n2. Nav?c je gravitace ne¥prosn8 s2a; m8 smysl proti n?2 bojovat nebo ji
radnji vyugat?

Pro nov® plavce zal’najic? s metodou %pIn®ho ponoSen? je moment, kdy poprv® pocat?
uklidRujec? pocit nadn§gen? vodou nflZm, co jim t®mNS zmNn? givot. PromNRuje to, co
lasto bylo traumatickou zkugenost?, ve slibnT pocit nebo i mognost pohodl2. Zat?mco
rovnov§ha je podstatnTm z8kladem %linnosti, je stejnn tak dTlegit® naulit se uvolnit do
vody. PSeruguje se tm boj o pSegit? a vage ruce a nohy se osvobozuj k vikonn®mu
pougit2,

Pro vyugit? gravitace nechte hlavu a hruN ponosit do 1® mery, dokud nect’te, ge se kylle a
nohy nadn8@2. Ponosit se do rovnov8hy v8m d8v§ vihodu T thsnN pod hladinou je meng?
odpor neg pS$?mo na n2.

Pokud byste chtlli viddeck® zdTvodninZ pro uvolndn?, vezmite v Ywvahu toto: svalov®
n§pNt2 zpTsob? pokles tNla dvimi zpTsoby: (1) kdyg jste napjat?, m§te tendenci dlchat
rychle a mNice. To omezuje mnogstv? vzduchu v plicich, kterT pom8&h§ nadnggen?; a (2)
napjat® svaly zabraRuj prTtoku kysl?ku a omezujz tak mnogstv? tohoto plynu. Jednoduge
Seleno m@nN kysl%ku = vNtg? tendence potSpNt se. Schopnost Aplavat uvolnnNi mTge
vysvitlit, prol gt?hl? a vysportovan? plavci svitov® Yrovnld maj? skvhlou polohu thla,
dosagenou s prakticky nulovou n8mahou. Spolupracovat s gravitac? se naul?e v lekc2ch
1 a 2 a sv® dovednosti pos??te v lekcch 3 a 4.

2. Vyberte si cestu nejmensiho odporu

Studie, kter§ uk8zala, ge lid® plavou s %linnost? pouze 3%, kdegto delf2ni s 80%, tak®
odhalila dalg? dTlegitou statistiku. Delf2ni vyug?va? pouze jednu osminu vIkonu, kter§ by
podle vidcT mNla bTt nutn§ pro plavgn? jejich obvyklou rychlost2. Je to tak proto, ge jsou
pSirozenn urleni k Aaktivnz hydrodynamiceii. Nejlepg? lidgt? plavci pravddpodobnh dhlaj?
nNco velmi podobn®ho. Jane Cappaert a John Troup, amerilt? viddci studujc? plavce
vroce 1992 zjistili, ge elitn? plavci na Olympi&dN negenerovali vce z8bNrov® sqy neg
prTmirn2 plavci. Cappaert a Troup dogli k z&Nru, ge jejich vygg? rychlost je n§sledkem
Mepg? hydrodynamiky cel®ho thlad.

S vdom?m, ge voda je t®mNS 1000x hustg? neg vzduch T a ge mus?te plavat skrze n? 7 je
jen logick®, ge byste se mnohem vice mnli zamNSit na to, jak dobSe sv® thlo vyrovn§te
neg na to, jak silnN zab?r§te. PSi kraulu si pSedstavte sv® plaveck® thlo jinak. PSi tradiln?m
pohledu m§ vage thlo horn? I8st, kter§ zab8 a spodn? I8st, kter§ kope. M2sto toho si
pSedstavte sv® thlo rozdNlen® pod®InN, kde kagd§ 18§st proSez&v§ vodu jako torp®@do. V&g
kraulovl styl se zmln? ve st$d§n? hydrodynamick® polohy na prav® strand a na lev®
strani.

Pro plavén? tmto zpTsobem si pSedstavte rovnobRgn® dr§hy prodluguj’c? se vpSed
z kagd®ho ramene. Po t@to dr§ze protahujte svou ruku dopSedu a oddnlujte pSi tom vodn?
molekuly. Pak vyrovnejte svTj trup a nohy tak, aby progly Akan§lemi, kterT se takto
vytvo$2. To sam® udhlejte i na druh® stranf. PSi energie-vDdom®m plavgn? sv@

-5-
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soustSedNn? zmNnze z Atlalen? vodn2ch molekul za sebeii na jejich oddNlov&n? pSed
sebou. Aktivn2 hydrodynamice se naul?te v lekci 1 a 2 a tyto schopnosti pos??te v lekc3ch
3ad4.

3. Plavte celym télem

Jak ug jsem zmenil, tradiln? myglen2 vn2m§ tNlo, kter® m§ Aoddnlen? rukouf, kter® v8s
t8hne vpSed a Aoddnlen? nohouf, kter® v8s tlal? vpSed. Tento pohled promNRuje trup na
p$2Ng, kterou t&hnete vodou kop&nm a z&bhrem. Proto lid® tr@nuj? s packami a deskou,
aby posdili ruce a nohy; svaly trupu ale opom?.

PSi plavén? Aenergie-vDdom®@hoii voln®ho zpTsobu plavete thlem nam?sto rukama a
nohama. Kdyg poglete svou pravou ruku po sv® dr8ze a vyrovn8te pravou stranu sv@ho
thla, vage levs strana se otol? nad hladinu. T2m nejenge bude linie vageho thla deld a
hladg?, i hmota thla bude v poloze, pSi kter® vyugljete gravitaci. Kdyg se pSen§gen§ levs
ruka dostane pSed plice, gravitace zpTsob?, ge levs strana poklesne. Vge co potSebUJete
udhlat je vyu92t ruku protahujic? se vpSed, aby pSevedla gravitaln? s2u vytv§8e12c2 silnT
pohyb, kterT poug?v§ pozoruhodn m8glo energie. Vyugit? t®to voln® energie vytvs%® to, co
nazlvéme SRKRQ WU Y D O p¥dzeSRektofoXmnohem vce a k pln®mu zvI§dnut?
je tSeba se naulit hodni podstatnTch dovednost?. Nejprve je ale tSeba, abyste mysleli
jinak T sp¥je oddNlovat vodn? molekuly a vyug? energie z Ahorn? 18§stiii thla neg kopgn? a
z8bNr. Plavat celTm tNlem se naul?e v lekc?ch 3 a 4.

4. Zbyte€éné nepohnéte svalem

Kdyg mrh8te energi? tak marniv), jako lidgt? plavci, je rozumn® pIn se soustéedit na
nalezen? zpTsobT, jak usposit energii. Jedn?m z nejlastji pSehl’genTch je vyvarovgn? se
zbyteInTch aktivac? svalT. Kdykoliv je sval stagenT, spotSebov&v§ energii. Nikdy zbyteInn
nezat?nejte sval. Nikdy nepohnite svalem bez jasn®ho z8mNiru. Rozpozngn? zbyteln®
nebo kontraproduktivn? pr§ce svalT by mRila bTt jednou z hlavnich strategi? pro zlepgen?
vag? vytrvalosti. Nab2z2m nhkolik p$kladT, odpSedu dozadu:

Uvolnéte ruce. T®MNS kagd®mu instinktivni ztuhnou pSi z8bNru dlann. To ale unavuje
z8pNst? a pSedlokt? a dokonce mT§e zpTsobit tenzi v ramenou, krku a z&dech. Ztuhl§ ruka
nedrg? vodu o nic I®pe ne§ uvolnNng. Dokonce hTSe, ztuhl§ ruka m§ psi pohybu vpSed
tendenci smiSovat vzhTru, cog zpTsob? pokles nohou a zvhtgen? odporovich sil.
UvolnNng ruka se pSirozenn spust? do optim&In? polohy pro chycen? vody (prsty smiSuj?
dolT) a obvykle zpTsob? zvednut? nohou, cod sn¥j?2 odpor. To se naul%e vlekci 2 a
pos&?te ve vgech n8sleduj?c3ch lekczch.

Spust'te hlavu. Je tSeba pr§ce svalT, aby udrgely hlavu vzhTru. Dokonce je tSeba pr§ce
svalT tlalit ji dolT. Uvolnin? tthy hlavy, dovolujc? bTt nadn§gena vodou, nespotSebovgvs
g8dnou energii. Ba I®pe, pomTge to rovnov8ze a hydrodynamick® poloze. To se naul?te
v lekcch 1 a 2 a pos&4e v n8sleduj?cich lekczch.

Udrzte trpélivou ruku. Kdyg zabz§te pSedlasnh, spol®h§te se na meng? snadno
unaviteln® svaly Tak® zvIgite pravdlpodobnost proklouznut? vody (jako Aprot&len? kolfi),
cog znamens, ge vage pr&ce pSijde vnivel. Ale trpNlivg ruka dovol? ruku pevni zakotvit a
umogn? pSenesen? v8hy, kter® poskytne pohonnou energii I®@pe neg svaly rukou. To se
naul?te v lekcch 3, 4 a 5.
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Méjte ruku loutky. Svaly na rukou mus? b1t zapojeny, aby drgely vodu. Stejn® svaly mus?
bTt bnhem pSenosu ruky vpSed zcela uvolniny. Jejich uvolnNn? nejenge pSedch§z? “inavh
rukou, tak® pomgh§ zabrgnit odveden? energie stranou pSi pSenosu a pSi zasunut? ruky do
vody.

Vylad'te svhij kop. Mnoho novTch plavcT T a ti, co nejsou v rovnov8ze T maj zvyk, kterl
nazIlv&m Ahorliv® nohyii. Jejich nohy ustavilnd 1e$? vodu, cog zpTsobuje turbulenci a vary,
kter® v8s zpomalup a naruguj pSirozenT plaveckl rytmus. Svaly na nohou pat®
k nejvitg?m a proto spotSebujz ohromn® mnogstv? energie. Zvyku Ahorlivich nohoui se
zbavite vlekci 1, vlekci 2 se naulde vyrovnanou polohu nohou a sladit sv]j kop
s pohybem stSedu thla se naul?e v lekc’ch 3 a 4.

5. Sméfujte energii dopfedu. Gpatn§ rovnov8ha T nohy klesajic? pod %roveR hrudi ¥
zvyguje odpor vody. Nestabilita, pSi kter® se thlo kol’b§ a pohybuje do stran, tak®
zpTsobuje odpor a zbyteln odv8&d? vz&cnou energii do gpatn®ho smiru. Protoge vag?m
c?em je pohybovat se vpSed, jakTkoliv pohyb T hlavy, rukou nebo nohou T kterT zpTsob?,
ge se thlo pohybuje do stran, je plTtv&n2m energie. Nejlastijg? pS2linou tohoto odchTlen?
je pohyb rukou, kterT se vychyluje z p$m®ho smiru vpSed nebo vzad. Povidom? o
drah&ch a smnSov&n? pohybu rukou v dr§ze pohybu si vgt?p?te v lekc?ch 1 ag 4. V lekcch
4 a 5 se naulte pSen8get ruku ve stejnTch drahS§ch.

T¥i pravidla energie-védomého plavani

1) DPspora energie je to, co v8m dovol? plavat delg? vzdS8lenosti (lepg? vytrvalost).
bsporou energie budete plavat rychleji (vygg? rychlost). Kaizen (neust8I®
zlepgovgn?) plavci se zamNSuj? nejprve na %sporu energie.

2) V 99.9% p$padech je vygg? odpor vody pSzlanU toho, ge se unavie p$ig brzy
nebo se pohybujete p$dig pomalu T a$ ug je to bruslen?, pSesuny nebo plav8nz
Naleznhte zpTsob, jak eliminovat odpor vody a budete prov&dit bruslen?, pSesuny
nebo plav8n? rychleji a snadniji.

3) Kdyg ug se zamN$te na hnac? s2u, vgdy se soustSeNte na nejsnadnhjg? zpTsob, jak
ji vytvoSit. DRlejte m®nN, pougijte jemnl tlak rukou (a vice energie ze stSedu thla) a
hladg?, W L@ohayb.

Tato ItySi cvilen? jsou zamNSena na odstranin? nejzSejmNjg2ch pS2lin mrh&n2 energiz ¥
z8bNry o pSegit? jako reakce na pocit topen? a gpatnh vyvggen® thlo. Neg abyste bojovali

s gravitac? T tedy zkougeli zTstat nad vodou Tpro nalezen? vag? pSirozen® rovnovhy
VSR O XS U Bdra¢ivher. WKdg c2t?te nadn8gen? vodou, z2sk8v8te schopnost: (1) klidnh
prozkoumat a zlepgit rovnov8hu a vyrovn8nz a (2) dllat Y GRPi UR]KR @dbxew t
hlavy, ruky a page, otolen? ramene a nalasov8n? z§bNru.

1.1 Supermanovo splyvani
Odrazte se od stny nebo ode dna baz®nu a splTvejte tak daleko, jak to jde, anig byste

zalali kopat T i kdyg se nohy potop2 Postavte se, kdyg ztr§c%e rychlost nebo se
potSebujete nadechnout.
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Soustred'te se na:

X

X

uvolnin? nebo spugtNn? hlavy

natagen? pag? do Adrahfi na g%%ku ramen. 7\WR GUiK\ EXGHWH SRXA&tYDW ML
SRORKDXAE¥YXVOHQt S HQRVHFK D S L SODYiQt

protg8hnNte nohy, abyste minimalizovali odpor vody.

v milk®m baz®nN sleduijte, jak m§lo odrazT a skluzT bez kop§n? potSebujete k jeho
pSeplutz tm, gese XYROQtWH GR QDGQiaHQt D PLQLPDOL]J]XMHWH

1.2Supermantiv jemny kop

SplTvejte nNkolik metrT, pak zalnNte kopat M H Q , AbiRs@ Lubirgeli lenivT, neuspNchanT
skluz. Postavte se, kdyg se potSebujete nadechnout.

Soustred'te se na:

Klouzeijte s viddom?m protagenTch nohou, pak zalnite kopat pro Aaktivn? protagen?i
Nohy udrduijte v Aprostorufi, kterT zab§ vage thlo; vyhnhite se hluku a gplouch§n2.
Kopeite ze stSedu thla, ne ze stehen.

Minimalizujte odpor vody a turbulenci.

1.3 Trepotani laserového vedeni

ZalnNte ze Supermanova jemn®ho kopu, pak pSit8hnNte obN ruce k tNlu a pokralujte
v kop8n?, dokud se nepotSebujte nadechnout.

Soustred'te se na:

X

Spusétq_ svou hlavu, dokud nec??te, ge ji voda nadng§g. Pak se zamNSte na svTj
laserovl paprsek. Vgdy by mil smiSovat do smiru, kam se pohybujete.

Pokusnl) svTj laser zvednite, abyste pocili, jak je t2m ovlivnfina rovnovgha. Pak
svou hlavu uvolnite a pociste, jak snadno se vr8tite do rovnovghy. To je ta sam8
poloha hlavy, kterou budete poug?vat ve vgech n8sledujic2ch cvilen?ch a pSi plav8n2.

Na rychlosti vTbec nez§led2. Vag? prioritou je snadnT pohyb, péi kter®m zabraRujete
odporu.

1.4. Rovnovaha stredu: Otoéte se WDN DNRUIW

Odrazte se jako dSve. Kdyg t&hnete ruce zpht k thlu, nechte rameno klesnout k bradn,
hlavu udrgujte stabiln2. Otolte se WDN D NaByUséVvage rameno dostalo z vody.
Udrguijte tuto polohu, jemni kopejte, dokud se nepotSebujete nadechnout.

Soustred'te se na:

X

Ot8lejte se nejprve na jednu stranu, pak na druhou. Takto nacvilujte, dokud se
vgdy neot8l2te W D N D, bldy Bei Vige rameno dostalo z vody.

-8 -



Kraul Snadno http://www.totalniplavani.cz

X Abyste pocili p$dign® otolen?, otolte se tak, ge ramena jsou Av patSeii nad sebou.
Potom se vraSte do otolen? WDN DNRUIW

x Poloha, kdy jste otoleni do polohy tak akor§t, nemus? bTt snadno udrgiteln§. Budete
muset zapojit svaly stSedu (tedy bSign? a z8dov® svaly), abyste vtomto stupni
natolen? zTstali stabilnz. 7R MH VWHMQé ~KHO RWRpPHQt NWHUé EX
QiVOHGXMtFtFK FYLpHQtFK D S L SODYiQt

x Kdyg otolen? WD N D beR prob®mT zvI§dste, pSidejte dTch&n?, jak je zn§zornhno
na dvd. Mezi n8dechy jemnl vydechujte nosem.

x Cvilte, dokud vage dTch&n2 nen? uvolndn® a neusplchan® T dokonce leniv® T na
obou stran8ch. Vag?m clem nen? jen dostat vzduch do plic, ale minimalizovat
turbulenci, kdyg se ot§l%e nahoru a dolu.

Tipy ke cvi€eni lekce 1

Thmto ItySem cvilen?m nen? tSeba se dlouhodobh vinovat a budete je cvilit na kr§tk®
vzd§lenosti T 10m nebo m®@nN. Kr§tkodobn tato cvilen? mohou bTt neobylejnl) cenns,
protoge ul?, jak ciit snadn® nadn8gen? vodou. Jakmile poc?tte, ge QH G O DawolRd, F
mTgete blt vyb?rav? v tom, kdy ajak Q FR X G TehW pbsun ve vagem vztahu k vodn
bude ohromnTm p$2nosem pro kagd® dalg? cvilen? a cel® plavgn2.

1) Oddnite %kol G éF K oQ #:kolu XY R O.QDIGhEN? je dTlegit®, ale budete dIchat
I®pe, kdyg ct?te, ge poloha thla je pod kontrolou.

2) Dokud nezahrnete dTch§n? ve cvilen? Rovnov8hy stSedu, prov&dnjte vgechna
cvilen? jen na kr8tk® vzd§lenosti. Pokud se potsebujete nadechnout, postavte se.
Kdyg c?t?te pevnou jistotu v ovi8d8n2 sv®ho thla, pSidejte pravideln® dIchac? cykly.

3) Bhhem prvnzch tSech ag phti hodin n8cviku tchto cvilen? zalnNte kagdou lekci
nNkolika minutami Supermanovim spllv&n?m a jemnIm kopem.

4) Po zafixov8n? pocitu nadn8gen? vodou v Supermanovo jemn®m kopu (SJK), si
vyzkougejte nikolik plavecklch temp. Zal?n§te se SJK, pak tige a bez n§mahy
zalnNte zabZat a soustseNte se na jeden ze t$? bodT (viz n2ge). V plav§n?
pokraluijte jen tak dlouho, dokud c2t?te, ge body, na kter® se soustSed?te, m§te pod
kontrolou T i kdyby to mily bTt jen tSi z8bNry. Pak trpNlivd zvygujte polet z8bNrT,
kdy se ct?te fispr§vnii. Vage body soustSedin? zahrnuj?:

UvolnNte v&hu hlavy a udrgujte v&g laserovl paprsek ve smiru vpsed.

UvolnNte sv® thlo do nadn§gen? vodou a pociSte, ge v&§ kop je bnhem z8bNrT
uvolnnnT a pasivn2.

f Zapamatuite si pocit girokTch drah pSi SJK a tyto drghy pougijte i pSi plavgn2.

=~ T

Existuj? dva druhy odporovich sil. 3DVLY Qt jRZpTBsBoEn rozdlem mezi tvarem trupu
letadla a lidsk®ho thla. $NW LY Q tjeRe@efgie Utracen§ turbulenc? nebo vinami, kter®
vzniknou, kdyg zalnete zabzrat. Lekce 2 se zamNlSuje na minimalizaci pasivnZch
odporovTch sil tm, ge v8s ul? m2t co nejdeld?, nejhladg? a nejvice ryb? tvar pro plavgn?
kraulu. Tak® se naul’te optim§In? polohu vedouc? ruky, kdy§ pSech§z? z protagen? do
zal8tku dalg?ho z8bNru. A konelnh, budete pokralovat v zafixovgn? %hlu rotace, kterTm
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(@) minimalizujete odporov® sZy, (b) nastavite sv® thlo tak, ge vyugijete energie
z pSen8gen? v8hy pro propulzi a tak® (c) zvIlgite svou kapacitu k rychlosti T ot§len2m W D N
D N R dbkan I%te %1inn® z8bNry rychleji.

% U X'V O finlahdl ikterou si zde vgt?pte, bude z8sadn? pro vgechna dalg? cvilen? a pro
kagdl kraulovl z8b0r.

2.1 Pfrechod: z rovnovahy stredu k hydrodynamickému tvaru

V tomto kroku sn2§?te odporov® sy prodlougen?m linie thla. Pro zal8tek si to mogn8
budete cht? vyzkouget ve stoje, jak je uk8z8&no na videu. Kdyg ug jste obezn8meni
s dr§hami, ruku budete protahovat stejn) z polohy rovnov§hy stSedu. Prot§hnhite svou
pagi do dr8hy a vyvhiste ruku. Kdyg se ul2e, jak tuto polohu cit, jemnl) kopejte. Opakujte
i na druh® strani.

2.2 Zavedeni bruslarské polohy

Odrazte se do Supermanova splTvgn? a chvii jen klouzejte a pociste, jak v8s voda bez
n8mahy nadn8g2. Kdyg zalnete kopat, st8hnhte jednu ruku zplt (do sv® ApSedn? kapsyi),
zat?mco druhou vytahujete dopSedu.

Soustred'te se na:

X 9\Y VMK, takge v8( laser ukazuje dopSedu.

X Prot8hnNte ruku mrnNl vnN linie ramene. Zkontrolujte n8sleduj’c?: (1) uvolnNn§ ruka,
(2) prsty smiNSuj? dolT, (3) z8pNst2 m2rni pod loktem.

x Otolte se tak akor8t, aby se jedno rameno dostalo z vody.
x Zadn? loket zatlalte k bSichu.
X Vyrovnejte linii tla T od trupu k prstTm na noze T za vedouc? rukou. BuNte jako &1t.S

Nacvilujte pSi jednom n8§dechu na prav® stran se zamNSen?2m na laserovl paprsek,
polohu prav® ruky a nadn8genou, vyrovnanou , m?rnl) natolenou linii tla. Opakujte i na
lev® strani.

2.3 Bruslarska poloha: osvojte si kliCové dovednosti

Bruslen? je nejhydrodynamiltdjg? poloha pro kraul. KagdT z§bNr byste proto mili skonlit
v brusla$sk® poloze a tuto polohu drget bhDhem vhtginy pSenosu. To v&m pomTge
pohybovat se rychleji a d§le pSi kagd®m z&bhru. Nikolik detailT je jemnTch, ale velmi
dTlegitTch. Nyn? je las zal je pSengget do svalov® pamiti.

Hlava Znovu zkontrolujte, ge hlava vis? v neutr§ln? poloze a laserovl paprsek smniSuje
vpSed.

Vedouci ruka 9\YV Wskou vedouc? ruku mzrnf) vni linie ramene. NejpSirozenhji to
budete c#it v poloze pSed nosem, cog je chybnl. Je tSeba VH VR XV aBysieGiludfigeli
pSed ramenem.
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X Zvygte sv® uviddomNn? vodorovn® (osa x) polohy m, ge rukou klougete dovnitS a
pak zpNt vnN. V@mejte si, co dNI§ nos a rameno, kdyg to zkoug?e. Nos by mnl
smiSovat dolT a ramena by nembila blt Av patSeii nad sebou.

X Zvygte sv® uvldomin? svisl® (osa y) polohy a uvolnin2 ZvednDte prsty smirem
k hladini a pociSte, kam se posune v§g laserovT paprsek. Pak uvolnhte ruku, takge
prsty poklesnou pod z&phst? a pociSte, ge laser opNt smNSuje vpSed.

X Kdyg naleznete svou optim8In? polohu, prot8hnite o nNkolik milimetrT pSedn? 18st
z8pNst? a pociste, jak se linie tNla prodluguije.

Otaceni téla Znovu zkontrolujte, ge rameno se sotva dostane nad hladinu. Otolte se do
framen v patSef, pak zpht do Atak akor§tfi, abyste I®@pe pocili rozd2. Abyste tuto polohu
udrgeli, pougivejte svaly stSedu. NalaNte se do pocitu, kdy stSed thla drg? spr&vnou
polohu. Pocit by mnl bTt Atonusi, ne tenze.

DopSejte si dost lasu k zapamatov8n? clovich pozic, do kterTch umisSujete ruku. Klidni
si mTgete pSedstavit stSed c?e na konelc?ch prstT. Od teN by se vage ruka mila zasouvat
pSesni do t®to polohy v kagd®m cvilen? a kagd®m kraulov®m z8b0hru.

2.4 Dychani v bruslarské poloze

Kl2lov® detaily bruslaSsk® polohy si vgt?p2te nejprve bez dTchg§nz Jakmile je ctte
pSirozend a souvisle, zalnNte s dTch§n?m. M8te dvd mognosti T Sladkl bod nebo
Pokrolil® dTch&n?. Pokud zal’n§te s plavén?m, p$padnf s tAmito cvilenZmi,
pravdilpodobnl) se budete c&it pohodIniji a I®pe se nadechnete ve Sladk®m bodn. Pokud
chcete nacvilit nebo vyladit rytmick® dTchgn?, kterTm dTch§te pSi cel®m plavgn?, pomTge
v8m Pokrolil® dTchgnz.

Dychani ve Sladkém bodé Otolte se tam, kde se c*te pohodinn. ZTstaRte zde tak
dlouho, abyste si odpolinuli a dlchali volnd. Pak se vraste do bruslassk® polohy a
pSekontrolujte tyto body:

x Kdyg se ot§l%e nahoru, uvolnite se do vody, dokud nejsou vage ugi ponoSeny a
nose neukazuje p$mo nahoru. Vedouc? ruka se otol? a vznese nahoru.

X Kdyg se ot§l%e dolT, vraSte se do polohy s uvolnlnou rukou ve sv® dr§ze s prsty
smNSuj?c?mi dolT.

Pokrocilé dychani Kdyg to zkoug?te poprv®, mTge v&8m pomoci cvilit ot§len? hlavy
uk8zan® na videu. Kdyg to dni8te poprv®, nadechnlte se a snagte se udrget, aby se
rameno nedostalo za svislici. Pozdji se mTge zastavit jegth pSed svislou polohou.
Nacvilujte takto:

X Vage ot§len? k n§dechu (a zpnt) by mNio bTt neuspNchan® T dokonce leniv® T ale
bez zastavenz.

Rozhoduj2c?m detailem je udrget vedouc? ruku uvolnfni viset v poloze, kdy prsty smiSuj?
dolT a vnN linie vageho tNla.
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Po kagd®m n§dechu pSekontrolujte vgechny detaily bru§IaSsk® polohy, kter® jste si vgt?pili
ve cvilen? 2.3. Ve cvilen’ch, kter® n8sleduj?, n8vrat pSesnl) do t&to polohy po n§dechu
bude z8sadn? pro %linnl n8cvik.

Tipy ke cvi€eni lekce 2

StejnN jako v lekci 1, AnedTchac?i cvilen? nejsou zamlglena pro vysokoobjemovg nebo
dlouhodobg cvilen2. Vyugijte jich dle potSeby, abyste nalezli nejlepg? uspo$§dsn? 18st? thla
pro rovnovs8hu, stabilitu, vyrovn8n? a pohodl2. Bruslen? je nllco jin®ho. Zasluhuje si stovky
hodin cvilenz bDhem dalg?ch nhkolika let. Slibuji, ge budete neust8le zzsk8vat nov®
vhledy a uviddomNn? nebo toho z AbruslaSsklch zkugenostdi budete vice pSen§get do
cvilen? a plav8n2. Zde jsou jegth dalg?z nSmity pro cvilenZ

1) Oddnite %kol GéF Kio@tX Y R O.QDIGhEN? je dTlegit®, ale budete dTchat I®pe,
pokud udrg?te kontrolu nad polohou thla.

2) Supermanovo splTvgn? a jemnT kop zTst8vaj? velmi cenn® v Lekci 2. Pougijte je
dvidmi zpTsoby: (i) prov8dhjte je na zalS8tku tr®ninku, abyste si vgt?pili pocit
uvolnln®ho a snadn®ho nadn§gen? a pohybT a (i) nacvilujte pSechod ze
Supermanova jemn®ho kopu (SJK) do bruslenz BhDhem jedn® d®lky baz®nu,
pSejdnte ze SJIK do bruslen? na lev® stranf a po celou d@lku se soustSeNte na svou
levou stranu. P$i dalg?m baz®nu pSejdite ze SJK do bruslen? na prav® stranf.
Opakovan® pSechody ze SJK do bruslen by mnly zvIgit pocit uvolnin® kontroly
polohy thla v bruslaSsk® poloze T pocit, kterT zejm@na chcete vn®st do cel®ho
plav8n2.

3) Nacvilujte bruslenz 2x25 se soustSedn?m na Iase(ovT paprsek, 2x25 se
soustSedn?m na polohu ruky v x/y o0s8ch, 2x25 soustSeddn? na c20n? trupu a
nohou za vag? rukou.

4) Nakonec zaSaNte i cel® plavgn? v poSad? popsan®m vIge. Zalnhte s SJK, pak
st§hnhte jednu ruku zpht a pokralujte kr§tkou vzd§lenost v bruslassk® poloze, pak
zalnDte z8bNry. Kdyg to tak dnI§te, udrgujte stejn® soustSedNnz. Tj., pokud
pSech§zte ze SJK do bruslen? na lev® stranh, kdyg zal?n§te zab?rat, soustSeNte se
na vn2mgn? lev® strany thla. Kdyg pSech§z2te ze SJK do bruslen? na prav® stranh,
soustSeNte se na vn2mgn? prav® strany thla.

5) Pokralujte v plavgn? jen dokud se pSi dan®m bodu, na kterT se soustSed’te, ct’te
dobSe. Nebo zalnnte tak, ge udnIste jen tSi plaveck§ tempa T pravs§, levs, pravs T
pokud jste byli na lev® stran T a trpNlivl zvygujte polet z8bNrT, kdyg je ci’e
Aspr&vnhi. Pokud c??te, ge se zal?n8te pl8cat, v plav&n? nepokralujte.

V lekci dvi jste pracovali na minimalizovgn? pasivn’ch odporovich sil tm, ge jste si
vgtDpovali nejhydrodynamiltDjg? polohu pro kraul. Ve tSet? lekci se posunete od pasivn?
k D N W iyYo@rtan® poloze, ve kter® minimalizujete odpor a turbulenci tak, ge budete
proplouvat Ad2ramifi, kter® otevéete svima rukama. Tak® se naul’e poug?vat pSen§gen?
v8hy k tomu, abyste tmito dzrami projzgdili bez n&mahy.
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3.1 Nacvik Sipovych presuni

Kdyg poprv@ zkougte ¢2pov® pSesuny (dsve nazlvan® spodn? pSesuny), uvagujte o
n8cviku pSesunu ve stoje, jak je zn§zornNno na DVD. Zapamatujte si svou polohu ruky,
kdyg svou dlaR zastav?te u plavecklch brll2. Pak to vyzkougejte i v bruslaSsk® poloze.

x  Prot§8hnNte svou ruku dopSedu a zastavte ji u brTl2.

x  Zkontrolujte, ge rameno a kylel jsou nahoSe. Drite se zde, jemni kopejte jeden celT
n8dech pro zapamatov8n? tohoto pocitu.

X Opakujte na druh® stran), pak pro lepg? vgt’pen? prot8hnite svTj ruku k brTlizm dva
ag tSikr&t bDhem jednoho dechu. Pokagd® se trefte do stejn® pozice.

Po nhkolika opakov8nzch proveNte jeden pSesun a zkontroluie ERG\ VRXVW HG (
EUXV O[3 RO P¥dttm, ne§ se postavite. V kagd®m smhru opakujte MHGHQ VSUiYQ:
S HVdvakr8t nebo vicekr8t. Zastavte se v bruslen? a vizualizujte svTj cd. Pak do nhj

svou ruku veNte a znovu se zastavte, abyste zkontrolovali, ge jste po cel® d®@ice thla
vyrovnan?. Postavte se, nadechnfite a opakujte na druh® strani.

Dalg? pSenosy pSidSvejte jen, pokud shodnh konle: (a) s thlem vyrovnanTm za vag?
rukou (b) na dr8ze a (c) o otolen2m WDN DNRUIW

3.2 Sipovy presun se dvéma pauzami

Zahrnutm dvou pauz v kagd®m pSenosu je nejlepg? zpTsob, jak spolehlivi) zvi§dnout
ki2lov® body.
x Pozastavte se u plaveckTch brTl2, abyste vizualizovali ¢ ruky (osy x/y z bruslen?)

x Po pSenosu si dejte pauzu v bruslen?, abyste zkontrolovali polohu ruky, vyrovngn?
tNla a otolen?,

x Kdyg nacvilujete 2-pauzovl pSesun, zkontrolujte tyto body v n§sledujic?m poSadz:

Pro minimalizaci odporu vody se soust$eNte na:

x  Uvolnnn® ruce na GirokTch drah§ch
x Otolte se tak akor8t, aby se rameno dostalo z vody
x Celou linii thla T od hlavy k path) T protahujte Ad2roufi vy$2znutou vag? rukou

x  Zkontrolujte, ge trup a nohy jsou vyrovnan® za rukou

Pro zdTraznln? propulse se soustSeNte na:

x PSedn? stranu z&pNst? protahujte skrze ¢ ruky
X Vyugijte svou hornz kylel pro pohon vageho thla skrze d?ru ruky
X 8GUAXMWH VRSO EEUXDruhou ruku prot§8hnite pod®l n2.
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3.3 Presun s jednou pauzou

To je voliteln® cvilen? pro pSechod mezi pSesunem se dvidma pauzami a RytmickTmi
pSesuny. Pokud se pro nhj rozhodnete, vypusSte pauzu v bruslaSsk® poloze, ale
pokralujte v pauz§ch, kdyg je ruka u brTl2. Zachov&n? t&to pauzy v&m dovol? dTkladnhji
se soustSedit na trpNlive@ veden? ruky a pSesun $2zenT kyll2. To v&8m pomTge prov@st kagdT
pSesun jako silnT a uspo$§danT pohyb cel®ho thla. MTgete se rozhodnout pSejet p$?mo z 2
pauz do SouvislTch pSesunT.

3.4 Souvislé nebo Rytmické Sipové presuny

Vynechejte dvi pauzy. Jednoduge to provedete zvIgen’m poltu pSesunT bdhem jednoho
vldechu, ze dvou ag t% ke ItySem, phti a dokonce gesti. Kdyg to dniSte, pauzy by mily
vymizet samy od sebe. Nebo vidomid pokralujte v pohybu v m2stech, kde jste se
zastavovali. Vag?m c?em je neusphchanT, X G U &L itiHuB3,Qé kter®m se pohybujete
st§le vpSed.

Soustred'te se na:

x  Udrgen? trpNliv@ vedouc? ruky. Pohyb kyll2 T ne z8b0r ruky T by mnl zah§jit kagdT
pSesun.

x Kontrolu ot§len2. Kagd® rameno by se sotva mhlo vynoSit nad hladinu.
X Udrgen? hydrodynamick®ho, uvolnn®ho a pasivnzho kopu.

Prenos jednou rukou

PSenos jednou rukou (jak®hokoliv druhu T ¢2povl, zenovl nebo horem) m§ nejviitg?
viznam v tom, ge ul? vice neg jin® cvilen? spojit pohyb kyll2 a rukou v obou smirem ¥
protagen? a z&bNru. SoustSeNte se na pougit? lev® kylle k pSenosu lev® ruky do sv®ho c2le
a pravou kylli pougijte k n8vratu. Pravou ruku celou dobu ponechte na boku, jak je
uk8z8&no na DVD. Pak ruce vymhRte.

Je tSeba m2t velmi dobrou kontrolu nad svim thlem, abyste zvi&dli koordinaci PSenosu
jednou rukou a vNtg? Y%spNch pravdNpodobnl) budete m2 po cvilen? pSesunT obNma
rukama osm nebo vZce hodin.

Tipy ke cvi€eni lekce 3

StejnN jako v Lekci 2, bhem prvn?ch nikolika hodin Lekce 3 mTge pomoci zal’t ze
Supermanova jemn®ho kopu do Bruslen? do G2pov®ho pSesunu T a nhkdy do cel®ho
plav8n2.

x BuNte hodnf trpnliv2 s pSechodem z 2 pauzov®ho pSenosu k SouvisiTm pSesunTm.
ZTstaRte se dvimi pauzami, dokud se Body soustSedn? nestanou zvykem. Vracejte
se ke dvlma pauz8m pro zlepgen? a prohlouben? vgech aspektT cvilen2. Po letech
n&cviku, st8le pSesuny se dvima pauzami procviluji stejnd lasto jako SouvisI®.

X BRhem prvnzch alespoR gesti hodin n8cviku Lekce 3 vhnujte 80% vag? pozornosti
bodTm soustSedn? V QL AXMtFtE HokRIEES R Pot®, kdyg se zalnete vZce
soustSedit na vytvoSen? pohonu, sn2gen? odporovich sil by milo m?t v2ce pozornosti.
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x Dychani: SladkT bod je nejlepg? pro 2 pauzov® pSesuny. Na konci cyklu pSedt?m,
neg se zalnete ot§let pro n8dech, na okamgik zTstaRte v BruslaSsk® poloze.
Zkougejte Pokrolil® rytmick® dTch§n? kdyg pSech§zte k SouvislTm ¢2povim
pSesunTm. DTkladnn se soustSeNte na trpNlivou vedouc? ruku.

x Kopani: Protoge v Lekczch 1 a 2 byl pogadovgn souvislT kop, pravdlpodobnid ho
budete poug?vat i kdyg zalnete s Lekc? 3. Pokud plavete kvTli kondici, vytrvalosti,
triatlonu nebo otevsen® vodN, nejlepg? volbou pro v&s bude dvoudobT kop. Pozornh
sledujte pestr® mognosti kopu uk8zan® v z&vlreIn®m shrnut? lekce. Prvn? Yprava
vageho kopu mTge blt, kdyg kop na chvilku zastavite pSi pauze ruky u brll2
v pSesunu se dvlma pauzami. Pak znovu zalnNte kopat (lehce a s vyrovnanTma
nohama). Souvisl® pSesuny jsou ide§In? pro n§cvik a vgt?pen? dvoudob®ho kopu,
kterT pak budete cht?t poug?vat pSi cel®m plavgn2. To je uk§z&no na konci pSehledu.

X Sekvence: Pro integraci novich dovednost? v cel®m plavgn?, zalnite jednu d®lku
baz®nu s pSenosy. K plavgn? pSejdite Seknlme 5 metrT od stlny. To v&m umogn?
prov@st tSi z8bNry. Vyberte si body soustSednn? z thch, kter® jsou pops§ny vlge a
soustSeNte se vThradni na to, jak dobde si odpovzdaj2 pocity z plavgn? a z pSenos'[
Pokud to jde dobSe, k plavgn? pSejdite d$?ve, ag se nakonec dostanete k celTm 25m
y,sekTm. Nikdy neudnlejte z&bNr bez bodu, na kterT se soustSed?te. Tak® mTgete
postupovat s thmito 100m %seky: 25 Bruslen? na prav® strani, 25 pSesun ve dvilma
pauzami, 25 \Souvisl® pSesuny, 25 plav§n? (pSi lichTm Ysecch, zalnhte s 25
Bruslen? na lev® stranh). Kdyg zalnNte na prav® strani, v2ce pozornosti zamnSte na
pravou stranu sv@ho thla po celTch 100m a naopak.

V lekc?ch 1 ag 3 jsme se zamnSili hlavni na minimalizaci odporu. V Lekci 4 soustSed?me

v2ce pozornosti na pohon a z8§roveR udrg?me pozornost na YspoSe energie. Bfhem

prvnzch tSech lekczch jste se zalali zdokonalovat v poloze thla, kter§ m§ n2zkT odpor, kdy

se thlo pohybuje vodou jako g% vzduchem. Tato lekce v8s naul? tomu, jak se vyhnout

odkl§nhn? thla z p#m® cesty kdyg zalnete pSi pSenosu zvedat a pSesouvat pagi.

zasouv8n2m ruky s vtg2m %hlem neg pSi vodorovn®m pohybu G?povich pSesunT vyugljete

v2ce energie z pohybu kyll2. =HQRYp EUXVOHQt Xpt GRYHGQRVWL NWH
FHVW =HQRYp S HVXQ\ WRWR [JHVtOt 5 RWRQDP BHH B IPIDEKRK\E |

4.1 Nacvik Zenového brusleni

N8cvik ve stoje nebo v podSepu uk§zanT na DVD mTge blt velmi n§pomocnT pro
rychlejg? zvi§dnut?2 ki2Zlovich prvkT pohybu ruky pSi Zenov®m pSesunu. Pozornf) to
prostudujte na DVD, pak pSi cvilen? mijte na pamiti n§sledujic?:

x  ZalnhDte pohyb odklonNn?m lokte od boku, ne jeho zvednut?m.

X Posouvejte svou pagi dopSedu s rukou pod vodou a vedouc?m loktem.

X NS8sledujte 8 L UR N R Xs BKienKtl®snl nad hladinou.

x Zastavte se pSed uchem s pSedloktm vis?c2m jako loutka.

Zapamatujte si tento pocit, pak znovu nikolikr§t proveNte ten saml pohyb. Prov&diijte to
na obou stran8ch, pak postupte ke cvilen? v BruslaSsk® poloze.
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4.2 Zenové brusleni

Toto je nejcennNjg? kraulov® cvilen? pro rovnov8hu a vyrovn8n2. Zde si vgtyp’te optim8in2
polohu ruky pro rovnov8hu, hladk® zasunut? a spojen? mezi energi? z otolen? bokT a
pohybu ruky.

V_prvn?m cvilen? se zastavte s Arukou loutkyi vis’c2 pod@l plaveckTch brTi2 bDhem cel@ho
videchu. PSi zastaven? pociSte, jak v&ha visc? ruky (protoge je pSed pl2cemi) zpTsob?, ge
se nohy c#? lehl2 T2m si zakusite, jak ruka mTge bTt n§strojem pro rovnovghu a
pSen§gen? v8hy pSi pSenosech a psi plavén2. Po urlit® dobl cvilen? s diouhou pauzou, kdy
ruka vis? u ucha, pSejdite ke dvou ag tSem cyklTm, kdy se ruka posouvg od boku pSed
hlavu a zpht. Tato kombinace drgen? polohy delg? dobu s opakovanTm pohybem do t®to
polohy v8m pomTge upevnit si do svalov® pamhiti, kde nastane pSesun. Zat?mco cvile,
soustSeNte se na:

x  T8&hnhte svou ruku dopSedu hluboko a pomalu po girokTch drah&ch.

X VeNte loktem. Nechte svou ruku poddat se tlaku vody.
x Vyvhste sv@ pSediok? MDNR KDGURYRX SDQHQNX

4.3 Zenovy prenos

Nacvilujte Zenov® bruslen? dokud nezzsk§te jasnT pocit spr&vn® polohy pro zah§jen?
pSenosu. Kdyg provEdite ZenovT pSesun (d%ve nazlvanT AZipovTi) poprv®, zastavte se
pSed a po pSesunu, stejnd jako v Gpov®m pSesunu Pokralujte v n8cviku Zenov®ho
pSesunu se dvma pauzami tak dlouho, jak je tSeba k tomu, aby byly pSesn® spr§vni
nalasovan® a konzistentn2. Pak pSejdlte k RytmickTm nebo SouvislTm Zenovim
pSesunTm. Body soustSeddn? by mNly zahrnovat:

x Siroky pSenos. Na zal§tku odkloRte loket ven, nezvedeite ho.

x Hluboky pSenos. VNtginu pSedlokt? udrgujte potopenou. PociSte odpor na ruce,
poddejte se tomuto odporu.

x Pomaly pSenos. Jak pomalu dok§gete svTj loket pSen§get dopSedu?

x Ved'te loktem. Snagte se loktem v®st ag pSed ucho pSedt?m, neg ho dlaR dohon?.
x PSesouvejte s vitg?m %hlem a jako vIsledek pociSte spojen? s pohybem bokT.

X S vedouc? rukou polkejte, kdyg druhou ruku zasunujete pod®l n2,

Tipy ke cvi€eni lekce 4

Neg se naplno pusttte do lekce ItySi, mnli byste se nDJakI las viinovat n§cviku ¢?povich
pSesunT pro zafixovgn? hladk® polohy cel®ho thla pSi kagd®m z8bNru. Pokud jste se
dTkladn vhnovali n§cviku tNchto zvykT a pocitT, budete schopni pSen®st plnou pozornost
na novou Sadu bodT soustSeddn? pro Zenov® pSenosy, navrgen® pro naulen? pohonu
trval®ho pohybu.

1) V zal§tku Z-pSenosT je ugiteln® zaSadit pauzu u plavecklch brll2 pSed pSenosem

pro otestov8n? rovnov8hy a cfn? nadnggen? a stability. Po pSenosu zaSaNte jegtn
jednu pauzu v BruslaSsk® poloze a pociste nenam8hanT impuls vytvoSenT
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pSenesen’m vEhy. T2m pSesni slad’te pSenos ruky a pohyb kyll2. VIsledkem je
silnl impuls bez n8mahy. Kdyg tyto pocity vnZm8te pravidelnl), pSesuny zalnite
dNlat rytmicky a souvisle.

2) Kdyg odstrante tyto pauzy a pégch§zzte k souvisiTm pSesunTm, proch8zejte
bodem pSesunu p-o-m-a-l-u. To zvIg? cit pro rovnovghu, vynikaj’c? polohu tlla a
pSesn® lasovsn2.

3) Pro naulen? se dvoudob®ho kopu, pSestaRte kopat kdyg m8te pauzu u brTl2,
Kopnhte protNjg? nohou v okamgiku pSesunu. To je na DVD uk§z&no v pSehledu
Lekce 4.

Poznamky k dychani

x Jako pSi Bruslen? a G?povich pSesunech, kdyg se ul’e detaily, mTge pomoci
pSesuny nacvilovat bez dTch&n2z Jakmile je koordinace a nalasov&n? zagit®,
dTchejte pravidelnlji. DNlejte to sam®, kdyg poprv® zalnete se synchronizov§n2m
dvoudob®ho kopu a pSesunT.

x V pSehledu je t®) uk§z&no Apolospojit® dTchgn2i. To mTge bt spojovac?m 1§nkem
mezi SladkIm bodem a Pokrolillm rytmickIm dlch8n2m.

Forma Z-pSesunT, kter® v8s nejl®pe pSiprav? na Kraul trval®ho pohybu jsou pln rytmick®
pSesuny a dTch&n? s dvoudobTm kopem, cog je tak® zn§zornfno v pSehledu Lekce 4.
Snagte se zvi§dnout tuto formu, ale buNte trplliv2, neg si sprévnl pSenos a lasovgn?
ulog?te do svalov® pamiti.

Sekvence:

Postupn® nacvilov8n? je zde stejn) cenn®, jako bylo v Lekci t§i. ZalnNte jeden baz®n se
ltySmi ag gesti Zenovim pSesuny, pak hladce pSejdite k PSeskakov&n? ucha (viz. Lekce
5). V n8sleduj’c’ch baz®nech (nebo pSi kagd®m druh®m) postupnil snigujte polet Z-
pSenosT a zvygujte polet PSeskakovEn? ucha.

Tak® nacvilujte tyto 100m Y%seky: 25 Bruslen? na prav® strani, 25 Z-pSesun ve dvima
pauzami, 25 \Souvisl® pSesuny, 25 plav&n? (psi lichTm Ysecch, zalnhte s 25 Bruslen? na
lev® strani). Kdyg zalnNte na prav® stranf), v’ce pozornosti zamNSte na pSesuny lev®
ruky po celTch 100m a naopak.

UvolndnT, kompaktn? pSenos je ki2lovou soul§st? Pohonu trval®ho pohybu. Udrgen?
uvolndn® ruky pSi pSenggen? vpSed get$? energii. Tak® ruku pSirozend um?st? pro hlubg?
vstup do vody, to umogn2 I®pe vyugx energie z otolen? kyll2. A nakonec toto uvolnin?,
spolu s kompaktnost? pSenosu pomTge zabrgnit odchTlen? energie do stran, cod vyplTvg
z Akulat®hofi pSenosu. To smNiSuje energii a hybnost dopSedu v linii, po kter® se pohybuje
vage thlo.

Dovednosti, kter® si osvojte ve cvilenxch PSesuny horem jsou n§rolnNjg? neg vgechna
pSedchoz?, protoge zat?mco v lekcich 1 ag 4 jste se spol®hali na dovednosti hrub® s2ly,
v lekci 5 mnohem vice vyug?vste jemn® s?y, kde rozdd mezi ~SOQ VSUQWR]FEOD
dosti malT. Pro zvi§dnut? thchto jemnTch rozdT jsou v t@to lekci zaSazena i Aneplavac?i
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cvilen? pro kagdT aspekt pSenosu. Kdyg pak pSech§zte od neplavac®ch cvilen?
k psesunTm horem, je tSeba intenzivn? koncentrace. Pro lepg? soustSedn? na tyto jemn®
prvky pom8h8 zpol8tku dlchat m®ni lasto.

5.1 Stojici hadrova panenka

Toto cvilen? ul? uvolndn? pSedlokt?, z§pNt? a ruky. Tento n&cvik m§ za ¢ naulit v8s
Avypnoutii svaly, kter® jsou pSi plavgn? lasto p$2lig napjat®. K tomuto cvilen? nemus?e bt
ve vodl. Jen si dejte pauzu ve lten? (nebo kdyg sledujete Lekci 5) a vyt§8hnNite loket
nahoru a do strany, takge vrchn? 18st ruky svr§ %hel 90A a je rovnobRgng s podlahou.
PSedlokt2 by v8m mhlo viset p#mo pod loktem ve stavu uvolndn® Ahadrov® loutkys.
Loktem pohnhte m2rni dopSedu pSed rameno, anig byste napjali jedinT sval pod loktem.
Pohybujte loktem po centimetrech a zjisthte, jak daleko dopSedu se mTge dostat, anig by
napNt? v rameni zpTsobilo, ge se z&pNst? dostane pSed loket. Pougijte uvolnn?, ne s?u,
k pohybu o dalg? jeden nebo dva centimetry. Pak nikolikr§t pohybujte hadrovou rukou
dopSedu a zpNt, abyste zvTgili pocit pro loket Anesouc? pSedloktz. V baz®nh to poprv®
vyzkougejte s prsty tagenTmi po hladinh.

5.2 Preskoky ucha ve stoje

Toto cvilen? ul? kr§tk®, minim8In2 zvednut? ruky nad hladinu. Kdyg naleznete maximum
fuvolnNn®ho p8&sma pohybuii nScvikem jedn® ruky popsan®m VIge, postupte
k dvoustrann®mu n&cviku PSeskakovgn? ucha T tj. st$2d§n? rukou, jak je zobrazeno na
dvd. ObDma rukama pohybujte rytmicky, ale uv§genl. ZalnhDte s prsty tagenImi pod
hladinou, pak jen konelky prstT a nakonec si pSedstavte tyl vych§zejc? z ug?. PSeskolte
ji. PSeskoky ucha mijte kr§tk® a minim§In?, ale dost zSeteln®, aby se ulogily do svalov®
pambti.

5.2.1 Pfesuny horem a preskoky ucha

Nacvilujte plavgn? s PSeskoky ucha. ProveNte jeden cyklus (tj. pravg ruka, lev§ ruka),
kagd§ se z§pNst2m tagenTm na hladinh, celTmi prsty, konelkT prstT, pak ruku zvednite
tak akorgt k pSeskolen? ucha a zasunut? zpdt do vody. Dokud pSi PSeskoc?ch pohyb nen?
konzistentn?, prov&dhjte to bez dTch&n?. Po nhkolika thchto cyklech, vynechejte p$pravu
(z8pNst?, prsty, konelky prstT) a nacvilujte jen PSeskoky ucha. Kdyg jsou PSeskoky ucha
sprévni naulen®, zalnhte s dTch§n?m a plavgn?m celTch baz®@nT.

5.3 Krouzeni lokty ve stoje

7RWR FYLpHQt Xpt XYROQ Q& AVHWUYDpQE3MH GIQRKR
S tPR GR G De® twk&8no na DVD, lokty kreslete kruhy a rameno pougijte jako
osu. Krougen? prov&dnjte volni a d8l od thla. Po kratg2m plav8n? opakujte s druhou rukou.

5.3.1 Presuny horem a krouzeni lokty

Pot®, co jste si vgt#pili pocit z krougen2 lokty, soustSeNte se na ten samT pocit. pSi plavgn?
kratg? vzd8lenosti. Po krougen? levim loktem se pS| plavgn? zamNSte na levT loket T tj.
plavete oblma rukama, ale pozornost je zamNSena jen na levl loket. Pak pSejdite
k prav®@mu lokti T n8cvik n§sledovanT plav§n?m. Stejni jako s PSeskoky ucha, zalnhte
s kr&tkTmi Yseky bez dTch§n2. S dTch§n?m a plavg&n?m cellch baz®nT zalnhte ag§ kdyg pSi
pSenosu jasnh ct?te, ge kroug?te lokty.
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5.4 Kresleni linie ve stoje

Zde se naule ruku pSen8§get po girok® a p#me dr§ze, kde pos2§te energii vpSed pod@l
linie pohybu. Jak je uk8z8no na DVD, konelky prstT jedn® ruky nacvilujte kreslen? linie
na hladinh. Linii kreslete p2mo od m2sta vytagen? do m2sta zasunut?, pak zp§tky.
Vyhnite se vyt&len? ruky vnl. Rukou pohybujte pomalu a udrgujte linii girg? neg
norm8&lnN. PSedlokt? mNjte uvolnNn®, vis? jako hadrov§ panenka. Opakujte, dokud
si svaly nevgt?p? Aliniifi od m2sta vytagen? do zasunut?.

5.4.1 Pfresuny horem a kresleni linie

Kdyg pak plavete, pokuste se kop?rovat stejnou linii, od vytagen? po zasunut?.
Lep@? uvldomNin? budete m?, kdyg zpol8tku konelky prstT budete tahat po
hladind. Udrgujte linii girg?, neg se zd§8 norm8In2. StejnN jako s krougen2m loktT byste
mNli nacvilovat pouze jednu ruku, pak plavat se soustSeddn?m jen na tu samou ruku.
Zastavte se pro n§dech, pak nacvilujte a soustSeNte se na druhou ruku. DNlejte kr§tk§
opakovgn? bez dTchgn?, dokud neciite, ge konzistentnl) kreslte girokou a p$mou linii.
Pak zalleRte dTchgn? a plavgn? celTch baz®nT.

5.5. Postovni schranka ve stoje

8pt pLVWEé YVWXS UXKONGRH N@CP\LQLPDOL]XMH UXaBY Or RI@t
XFKRSHQt D S HGi¥Wi\p@tHWREdRH, ne§ zalnete nacvilovat oboustrannT
pohyb rukou, si zafixujte pohyb jedn® ruky. S levou rukou v brusla$sk® poloze vyvhste
prave® pSedlokt? s loktem co nejvice vepSedu v poloze Ahadrov® panenkysi. Opakovani
zanoSujte pravou ruku naproti lev®@mu lokti, pak ruce vymnRte. Pak nacvilujte s plynulTm,
rytmickIm std§n2m rukou (tj. jako pSi plav&n?). Kdyg sledujete DVD, povgimnite si
zejm@na, jak zdTrazRuji hbitT, tichT T t®mnS chirurgickl T vstup m, ge na nhkolik
milisekund pSed zasunut?m do schrgnky ruku zastav’m. Tato kr§tk§ pauza zvIg?
uvddomnin? a pSesnost. ObN ruce udrgujte na svich drah§ch. Ruku zasunujte naproti
opaln®mu lokti. Vedouc? ruku udrguijte v klidu, dokud se konelky prstT nezasunou do
Schrgnky.

5.5.1 Pfresuny horem a Postovni schranka

Kdyg nacvilujete vstup do Pogtovn? schr&nky, vage uvolnfnz by mhlo blt takov®, ge
c22te, jako by se ruka spustila do vody svou vlastn? vahou. V pol§teln2ch cvilench ciSte,
jako byste mzrnid pSeh&nNli pSesah rukou. To udrgujte, dokud lasovgn? Atrpiliv® rukyfi nen?
pSirozen®. V&G vstup by mnl bTt tichT. Pokud jsou pSedlokt? a ruka n§legitd uvolnNn®,
vage prsty jsou volni) oddnlen®.

Mnoho plavcT na dTchg§n? mysl? jako na nutn® zlo. BuN se jejich z8bNr rozpadne nebo pSi
n8dechu ztr§c? rychlost, takge se snag? nadechovat m@nh lasto. Ale je mnohem lepg?
probl®my s dTch§n2m ds§t do po$gdku, neg je skrivat. Kdyg dTchste %linnTm zpTsobem,
nejen ge vage svaly dostanou kyslk, kterT potSebuj? pro optim&In? funkci, ale dTchg§n?
mTge v8g z8bNr zefektivnit a zesit.
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V prvnzch phti lekc2ch bylo dTch§n? druhoSad®, nyn? se st§v§ prioritou. Rytmick® dTch§n?
vlastn) promin? PSesuny horem do S O D YAQobkud m8te probl®my s dlch8n? T nebo
zal?n8te s dlch8n?m na novou stranu T tato cvilen? tak® mohou pomoci.

6.1 Plavani a otaceni hlavy

Nenazlv§ se to U\ W P IdFdN§n? pro nic za nic. Toto cvilen? klade dTraz na rytmus pSi
dTchgn2. Pokud jste si vlekczch 2 T 4 zvykli na pSerugit rytmus v dTchgn? ve Sladk®m
bodn, mTge bt pro v8s tNgk® vynechat tyto pauzy a znovu se naulit rytmus T nebo
dTchat bez otolen? se na z&da. Plavgn? a ot§len? hlavy to napravuje dviima zpTsoby: (1)
vybudujete si nepSetrgitl z&bNrovl rytmus a budete simulovat dIch&n? (zaSadit ho na
sprévn® m2sto v rytmu) bez potSeby se nadechnout; a (2) otolen? jen tlsnN pSed hladinu,
korigujete tendenci ot§let se na z&da. ZalnNte s PSesuny horem (p$?padni se soustSeNte
nap$’klad na PSeskakovgn? ucha) a v kagd®m cyklu otolte hlavou, jako byste se chthli
nadechnout, ale zastavte tsni pSed hladinou, jak je uk§z8§no na DVD. (Vyberte si jednu
stranu). SoustSeNte se na tyto body:

x PociSte rytmus a lehkost z8§bNru. Celou dobu jemnNd vydechujte nosem. PSi
z8bNrech, P HQ W nadilujte, kde k dechu doch8z2. Postavte se a oddechnite si,
kdyg potSebujete vzduch.

x  ZalnNte hlavou ot8let na jednu stranu v rytmu z8bNru. V kagd®m cyklu jen bradou
n&sledujte rameno, zastavte tlsni pSed hladinou. Nosem pSi tom vydechujte trochu
silnNji. Bez zastaven? vraSte bradu; brada teN Y H Garheno. Po celou dobu smiSujte
svTj laserovT paprsek dopSedu.

X VgimnNte si, jak bl’zko hladina je, mogn§ se 18st brTl2 dostane nad n2. Kdyg se c2t’te
pSipraveni, otolte se k n§dechu malinko vZce tak, aby n8dech a n8vrat odpovdal
rytmu, kterl jste nacvilovali.

x Bhhem ot§len? hlavy se soustSeNte na udrgen? uvolndn® vedouc? ruky v girok®
dr8ze. Udrgte ji zde o trochu d®le, neg vel? instinkt. Kdyg ug se nadechujete, snagte
se toto lasov8n? s vedouc? rukou udrget.

6.2 Brusleni — Nadech — Brusleni

Ul% v8s vyug?t energie ze zasouv8n? prothjg? ruky dopSedu k otolen? pro n&dech. To
mTge blt zejm®na n8pomocn®, kdyg se nadechujete na novou stranu. Sledujte DVD,
abyste se naulili sekvenci a pak nacvilujte s timito body soustSednnz:

x Po kagd®m n&dechu se ihned vraSte do Bruslen?, pak si dejte pauzu a zkontrolujte
BruslaSskou polohu. Mogn§ se v8m nepodas? nadechnout. Nevad? V tomto bodN je
nejdTlegitNjg? zal a skonlit v BruslaSsk® poloze, bez pSerugenz.

x Pougijte pgeskoky ucha opalnou rukou k zah8gjen? otolen? ke vzduchu. DTchejte tak,
jak jste dlchali v pSedchoz?m cvilen?, udrgujte trpDlivou vedouc? ruku a laserovl
paprsek smiSujte vpSed.

x  Postupn budujte rytmus sn?gen?m pauzy v Bruslenz mezi cykly, dokud neplavete a
nedlch8te s cellm, nepSerugenim rytmem.

Tipy ke cvi€eni lekce 6
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StejnN jako v Lekci 5, n§cvik rytmick®ho dTch8&n? je nezbytnTm cvilen?m cel®ho plavgn2.
Zde uk8zan§ cvilen? nejsou zamyglena pro vysokoobjemovT nebo dlouhodobT nS§cvik.
Jakmile zlomily tendenci p$2ig se ot§let nebo pSerugit rytmus, dTch§n? budete nacvilovat
v cel®m plavgn? psi pougit? specifickTch bodT soustSedinz. Ty nejdTlegitNjg? jsou:

x  Udrgujte smir sv@ho laserov®ho paprsku vpSed T nikdy vzhTru.

X Kdyg se ot8lte k n8dechu, udrgujte linii od hlavy pod@l p&teSe k prstTm na nohou
pS?mou.

x Vedouc? ruku udrguijte v jej? dr§ze vni stSedn? osy.

x  Nikdy nepSerugujte vimidnu vzduchu. Jakmile dokonl2e n§dech, zalnite plynule
vydechovat.

x ZdTraznDte videch. Tlalte vzduch ven a nechte n§dech ApSihodit sefi T vzduch
zvenl? prosth) spNch§, aby naplnil pl2ce, protoge vnhjg? tlak je vitg?2 neg vnitSn2.

Program Kraul snadno je navrgen k YspoSe energie, sn’jen? odporovTch sil a obecnl
naulen? %linnTch dovednost? z8bNru T nen? to program pro z2sk&n2 kondice. Prvky
tr®ninku a kondice jsou detailnd pops8ny ve ltvrt® 18sti knihy Extraordinary Swimming
for Every Body. Nicm®nl mijte na pamnti dvd vici: (1) Zlepgen? kondice ApSijde samo#
kdyg nacvilujete pohyby a sekvence zde popsan® a (2) kdyg snigujete odporov® s2y a
zvygujete energetickou %linnost, tak aS ms§te jakoukoliv kondici, budete plavat rychleji a
delg? vzd8lenosti.

Jak jste zalali nacvilovat z&bNr a uvagovat novim zpTsobem, d§vg§ smysl i novi) myslet
o vagem tr@ninku. Tento strulnT %vod ke Kaizen tr@®ninku nalrt§v§ pStstup k plavén? a
v$me, ge pro v8s budou praktiltljg?, %linnNjg? a prospNgnijg? ne§ pSstup Avice a
tvrdnjifi, kterT aplikuje vdtgina plavcT.

Kaizen se rovna radostny princip

ZdTrazRoval jsem, ge plavci MUP mysl? jinak, neg vitgina plavcT. Nage forma tr®ninku je
stejnN tak odlign8§. Ti, co tr®nuj? zpTsobem MUP, se nejenge st8le zlepguj?, ale tak® si to
ug?vaj? v2ce neg kdy pSedt2m. V nfkolika slovech, Y tPMSUDNW LN R GiR\SWAQHH &
E R O H¥tovdekce poskytuje z8kladn? principy k maximalizov8n? hodnoty T a pogitku T

z kagd® hodiny, kterou str8vzte v baz®n.

Ocekavejte zlepseni

VNtgina plavcT si zvykla na plavgn? rok za rokem s malTmi zlepgen2mi. C2 plaveT MUP by
mhl bt .DL]H(@eust§l® zlepgovEn?) plavgnz. Protoge plav8n? nab?z?2 neomezen®
mognosti k YspoSe energie, sn2gen? odporovich sil a naulen? se pracovat s vodou,
mTgete po desetilet? zvygovat Mistrovstv2. KagdT rok dnI8m vzrugujrc? pokroky a st8le
c?m t®mNS neomezen® mognosti pro dalg? zlepgovgnz. Zdokonaluji se jen v jemnich
kroczch, ale schopnost vn?mat rozddy v poloze a lasov8n? se soustavnl) zlepguj?. Po
pSekrolen? pades§tky jsem se zamiSil na lepg? harmonii s vodou a uvolnin?, zejm@na
kdyg plavu rychleji. Tento zpTsob myglen? m§ za vIsledek nejvdtg? pokroky od t® doby,
co z8vodnh plavu.
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Jasné mysleni

([LVWXMH ]QDpQé AIRONOyU?® R/ ISHODLYHPN - MIEBFSROR FHDPX
6QDGQWH QDKUDGLW MOHWM S\ODWQ@Y WKQ J X\M pIWIR Y QB ORVYWL] JiNC
~pLQQp VWDQRYHQt FtO$ .G\& MVHP VH ]|D DGLO PH]L SDGHV
GY PY GRP&PL ]iP U\ 2G+WHYGRE\ NG\ Y WALQD SOBWYHRS$ ]SRF
JOHS&aHQt QHMHQA&H SRNUDpXMt DOH L VH JU\FKOXMt

Zamér Cislo 1: Z8mNrem kagd®ho tr@®ninku je plavat I®pe neg jsem kdy plaval T c2, kterT
givd soustSed? mou mysl. Od t® doby, co jsem pSijal tento z&8mNr, zag2v&m velk® naplnin?
T a dokonce vzrugen? T v t®mN$ kagd®m treninku. Kl2lem k tomu je nikdy se neodrazit od
stNny baz®nu bez jasn®ho %lelu nebo Amyglenky na z8bhrii.

Zamér éislo 2: Z&mNrem kagd® s@rie a baz®nu je zvi§dnout kagdT vikol, kterT jsem si pro

se stanovil (a$ je to technika, polet z&bNrT, las, nebo jejich kombinace)s FR QHMPHQA&tP
P R&Q éPV L.OuRadiln?m tr@ninku je cllem typicky SUD FRY D WzWWiiy tdleraiti_

k Yinavl) a bolesti. Ale jak jsme vidDli, tak z8soby energie jsou omezen®, zat?mco

mognosti Yspory energie jsou prakticky neomezen®. Po ltySiceti letech plavgn? st§le
nach8z?m mognosti, jak plavat ekonomiltiji.

A co kondice?

Nic z vIge Selen®ho neznamen§, ge kondice nen? dTlegit§. Ch§peme, ge jednou z nagich
hlavnzch motivac? pro plav8n? je lepg? zdrav2. Program .UD X O V @BGUuRIR) pomTge.
Ale r&di bychom navrhli, ge namzsto tr®ninku Adostat se do lepg? kondiceii radiji tr®nujte
JOHSaHQt YD aH Kéhde©dakrhi@é nNco, co S LM G H, WdY§sR zlepgujete. Pro
ilustraci:

Pfedefinujme vytrvalost. Slovnk vytrvalost definuje jako Aschopnost vykon§vat urlitou
pohybovou linnost po delg? dobuii. Tot8In? plav8n? definuje plaveckou vytrvalost jako
Aschopnost vykongvat ~pLQ Qp S ODY H FEiopenSwRrichost? a danou dobui. Tato
definice d8v§ stejnN tolik dTrazu na rozvoj nervov®ho syst®mu, jako na rozvoj aerobnzho.
Hlavn2m rozddem je, ge pokud tr®nujete nervovl syst®m, v&§ aerobn? syst®m tak®
dost8§v§ potSebn® podnNity; pokud trénujete aerobn? syst®m, nen? §8dn§ z8ruka, ge vage
fsvalovg pamhsii bude optim&Ind trénov&na T tedy zagit? pohybT, kter® uspo$? energii,
sn2y2 brzdn® s2ly a zvIg? Y%linnost.

,GHiOQt SUR NRQGLpPQO®RXRDQIREAHQF$ PHWRG\ ~SOQpKR ¢
YEKUDGQ SUR NRQGLFL D U\FKWR UQWi]DE8Y®ONWRQ HFE YWNOi R
NRQGLpQtFK SODYF$ MH A3RRMNQAEROKRIOCOWDWWYP NRQG
1H]WUDWtWH D ]GH MVRX G$YRG\ NYDOLWQt WUpPQLQN M
W OR &YLpHQt 083 Y\X&tYDMt FHOp W OR OpSH @HRHYSHDGE L |
JLQ Qt D JtyS&4MW G SRGREQRVW &H EXGHWH VFKRSQL VRXVYV
ORWLYDFH MH G$OHA&LWIiUDIRRN\Gt FDY LJpMW H PW REPX GHO/REK KR G R E
SRNUDpPRYDW SRNXG QH JWHUOMXWWiIOMHRHSBRNMQt XGUAt Y
[iIMHR &Yt QHA WUPQLQN NWHUé AMH SUR YiV GREUE&: 984G\
_-DNPLOH ]JDpQHWH ]YOiGDW ]JiNODG\ EXGHWR HFKRSQLYRXD Y I
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Mél bych zvySovat vzdalenost? V Kaizen tr®ninku z8kladn?m dTvodem pro zvygov8n?2
vzd§lenosti je dalg? pSegitost pro vgtpen? %linnTch pohybT. Kdyg to dnite, zlepg? se
vage kondice? Ano, ale pro vage plavgn? to bude m? p$?nos pouze tehdy, pokud tuto lepg?
kondici doprov8z? zlepgen® dovednosti. Takge kdyg se delg? tr®nink negativnl) projev? na
technice, v plav8n? nepokraluijte.

Kaizen trénink: v bazéné

Tato 1§st pSedstavuje obecnT program pro zlepgen2 bhhem prvn’ch tech ag gesti mNscT
s pougit?m lekc? pSedvedenlch na DVD.

Faze 1: Uspora energie

Pokud se cvilenzmi MUP zal2n§te, vinujte alespoR 10 ag 20 hodin T nebo jeden ag dva
mis2ce T rovnov§ze, uvolnfnosti a pohodl2. NNkte$? plavci toto maj? jako prioritu i rok,
anig by stagnovali. Vagimi c2y jsou eliminovat nepohodl?2 a napNt? a dovolit vzniknout
%linnTm, uvolndnTm a plynulTm pohybovim n§vykTm. Pro m@ni zkugen® plavce jsou
z8sadn? cvilen?, ale plavgn? cel®ho stylu mTge tak® bTt ugiteln® (o tomto vice pozdnji).
Hlavn? z8klady, kter® byste mnli vytvoSit, zahrnuj?:

1) Rutinnh zvi§dnout dTchgn?, takge nerud? v n§cviku dalg?ch dovednost?,

2) Vytvosit podporu nebo rovnov8hu bez n§mahy vgtpenm vyrovngn? hlavy a p§teSe
a spr8vn® cZe os x/y pro vagi uvolnnou, natagenou ruku.

3) VytvoSit zvyk udrgen? dlouh®, hladk® linie thla tak, ge se naul’e Aoddhlovat
molekuly vodyii zasouvaj’c? se rukou a n8sledujete dr§hu s lini? thla.

4) VytvoSit n§vyk koordinovan®ho pohybu cel®ho thla pro pohon vpSed.

Nastroje:

30%Cviceni z Lekce 1 a 2 pro zvi8dnut? rovnov8hy a hladk® polohy thla.

40% Cviéeni z Lekce 3 ve kterTch se zamN$te na minimalizaci odporovich sil a trphlive
uchopen? vody.

20% Uvédomélé plavani (cel® plavén? s body soustSednn?) pro pSenesen? uvdomin?
z?skan®ho ve cvilench do cel®ho plav8n2.

10% Poéitani zabéra pro mhSen? zlepgen? %linnosti a porovngn? vlivu rTznTch bodT
soustSednn?.

Tipy pro nacvik

Plinn®, plynul® plavgn? zal>n§ se zvhdavim zkoum&n2m z8kladn2ch pohybT a poloh,
anig byste spichali. Kdykoliv bilhem cvilen? c2t?te nepohodl?, pSirozenou reake? je nhjak§
kompenzace T z8klon hlavy, p$ig siln® kop&n2z. Tyto nevddom® reakce ukl§dajz do
svalov® pamiti pohyby, kter® mrhaj? energii.

TrpNlivost pSi zvi§dnut? z8kladn2ch dovednost2 mTge blt pSirozen§ pro bojov§ umin2 nebo

tanelnky, ale ne pro vitginu plavcT. Tento p$2nos jsem si zalal uvdomovat, kdyg jsem
po ltySictce zalal cvilit j-gu. Nejugite InNjg?2m cllem v prvnzch 10 ag 20 hodin§ch n8cviku
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podle Kraulu snadno by mohlo bTt udnlat zvyk z XY GRP OpKR SHpPpOLYpKR
Nepol4ejte baz®ny, ani nesledujte hodiny. SoustSeNte se pouze na pocit a uvidomin?
s cZllem sn¥it %sil? a zlepgit plynut2.

Doba pro soustSedn§ cvilen? mTge nNkomu trvat nNkolik tTdnT, jinTm nikolik mNs2cT.
Z n8cviku cvilen? budete m?t nejviNtg? ugitek, pokud se budete drget thchto pravidel:

Kratka opakovani. 25m metrT nebo m®ni (mnohem m&nN pro cvilen?, kde se nedlch§)
bnhem prvnzch dvou ag ItySech tTdnT.

Kratké série. Abyste udrgeli plnou pozornost, mNRte hlavn? linnost nebo cvilen2 po 7 T
10 minut§ch a stS?dejte Ykoly, kter® vygaduj? intenzivn? soustSeddn? s tDmi m@nn
ngrolnTmi.

Jasné soustfedéni. Myslete nato, DE\VWH @SQDYQ SRX]H MUspcB¥eje F
sv® body soustSednn? tak, ge pracujete od pSedn? 18sti thla k zadn (1) uvolnNn§ vedouc?
ruka na os§ch x/y; (2) spusSte hlavu a zkontrolujte laserovT paprsek; (3) vyrovnejte thlo a
nohy za vedouc? rukou; (4) ot§lejte se tak akor§t; a (5) udrgujte kop uvolndnT a
hydrodynamickT. V p$?padi Bruslen? je tSeba zkontrolovat vge na prav® strani, pak i na
leve®.

Ignorujte hodiny. Vyug?vejte AuvolRujc? dTch§nZi pro $zen? odpolinku mezi
opakov8n?mi. 3 T 5 dechT by mnlo stalit.

Méli byste plavat?

KagdT, kdo zal?n§ s mto programem s nehospod&rTm a ne%linnTm z§bNrem, by mnl
d8vat pozor, aby se vyhnul posilovgn? existujzcich Abojovich dovednost?i. To obvykle
znamen§ nahradit vdtginu plavgn? cvilen?mi. Ale se spr§vnTm soustsedNn?m mTge bTt
p$2nosn® zaSadit cel® plavgn?, kdyg pracujete na lekc?ch 1 a 2. Dokonce i po prvn?ch 10 T
15 minut8ch Supermanova splTv&n? nebo lehk®ho kopu byste mnli zaSadit cel® plav§n?
(od nikolika z8bNrT po celT baz®n), prostN abyste vidnli, jestli je to rozdn®. Pokud c2tte,
ge se z8bNr nezlepgil, pSestaRte plavat a vraSte se ke stejn®mu cvilenz. Pokud se ct?te
I®pe, chvilku si to ugijte.

Kdyg plavete, pokralujte se stejnTmi body soustSeddn? nebo pocity, na kterTch jste
pracovali pSi cvilen2. Pokud se cie stejnl) dobSe i pSi plavén?, bez obav pokralujte
v plavgn?, abyste si I®pe vgt2pili, co se pr&vi ul’te. Pokud nebo, nebo si nejste jist?, vraSte
se ke cvilen2a |GRNR Q Be@pobitW H

Prijméte svou nedokonalost

Opakovanh zdTrazRujeme dTlegitost vyhnut? se boje a vinov&n? pozornosti jemnich
detailT cvilen2. Z8&roveR se nezaseknite pSi snaze o dokonal® proveden? dan®ho cviku,
pokud pogadovanT pocit nepSich§z2 do, Seknfime, 10 ag 15 minut. Nap$klad ti, co
nekopou dobSe lasto zag?vaj? probl®my se cvilen’mi jako Rovnov§ha stSedu a Bruslen?,
ve kterTch je kop jedinTm pohonem. Po 10 sekund§ch sledovgn? st§le stejn® dlagdilky na
dnh (nebo svNtla na stroph pSi n&dechu) se mTge objevit frustrace. Ale jakmile pSejdou ke
cvilen? G?povich pSesunT a z%skaj? pohon z pSen§gen? v8hy, vygg? hybnost zlepg?
rovhov8hu a uvolnlnz a sn?§? z8vislost na kop8n2. Kdyg se pak vr8t? k Bruslen?,
vIsledkem lasto je snadnhjg? kop.

Takge pokud cvilen? nebo bod soustS’geern2 nect’te ~S O gprgvnll po 10 minutSch
pelliveho cvilen? nechte to plavat a pSejdlte k dalg?mu bodu. VDnujte pSimNSenl las
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kagd®mu cvilen? nebo aspektu cvilen?, pak pSejdite k dalg2mu. Protoge m&me lidskou T
a ne ryb?2 7 DNA, vgdycky tu bude nllco co se d§ zlepgit nebo naulit. To je podstatou
neust§l®ho zlepgov&n?, neboli Kaizen plavgn? Ag budete toto cvilen? prov&dnt p$gth,
pravdpodobnl) zjist?te, ge to, co v&8m unikalo, jde najednou I®pe.

Proces ulen? cvilenza-plavgn? je cyklickT, ne line§rn2. Co se ul?me bhhem cvilen? n§s
pSipravuje pro dal@? cvilen? a pomg§h§ zlepgovat nage plavgn2. A lekce naulen® pSi
plavén? T nebo z n§sledujc?ho cvilen? T lasto pom&h§ pSedchoz?m cvilen?m. Z tohoto
dTvodu T s vIjimkou cvilen?, kter§ nejsou dlouhodob§ T je dTlegit® nikdy Anezanechati
cvilen?, i kdyg c#’e, ge jste se ho naulili. BDhem prvnzho roku nebo dvou n8cviku
Metody Ypln®ho ponoSen? je dobr® si postupnf projt vgemi cvilen’mi Kraulu snadno
alespoR nhkolik baz®nT kagdT tTden.

Faze 2: Integrujte svuj zabér

Tato f§ze mTge trvat celT givot plaveTm, kte$? jsou opravdu odd§n? Kaizen plavgn?, ale
urlith by mnla trvat alespoR t5i mis2ce ag rok nebo vzce. (36 let ul?m plavgn? a t®@mnS
20let nacviluji Total Immersion a v poslednich 4 letech se vinuiji Aprojektufi integrace
dvoudob®ho kopu do z8§bNru.) Vag?m minim8§In2m c2em je plavat celT z§bNr se stejnTm
stupndm rovnov8hy, lehkosti a kontroly, kter® si ug?v8te v nejlepg’ch okamgicich
plaveckTch cvilen2. K tomu se dostanete tak, ge se naule:

1) Plavat uvolninN s udrgen?m dlouh®ho, klidn®ho z8bNru

2) Zal’ kagdT z8bhr s AtrpNlivou rukouf s dostatkem lasu pro chycen? vody pSedt?m,
neg zalnete zab?rat.

3) DIchat rytmicky a plynule s udrgen2m trpRliv® vedouc? ruky.

4) Vybudovat si p§smo PZB (polet z§bDIT na baz®n) v rozmez? tech ag Ity$ na 25
metrT (napS. 15-18 z8bNrT na baz®n), ve kter®m jste schopni plavat ag 1500 metrT
nebo zrychlovat o 10% a vace.

Nastroje:

10% Lekce 2: Cvilen? zejm®na pro zah$§t? a zotaven?

40% Lekce 3 a 4: Cvilen? pSid§vaj? soustSedn? na pougit? vedouc? ruky pro Adrgen? sv®
poziceii ve vod a spojen? zasouvaj’c? se ruky s pohybem bokT.

20% Uvédomaélé plavani jak v s@rich cvilenZplavgn?, tak listh v plaveckTch s@rich

20% Pocitani zéPért‘] pro zlepgen? schopnosti zvolit si libovolnf) PZB a pSidat z§bNry jako
prostSedek ke zvlgen? rychlosti.

10% Plavecky golf, kdy zal2n§te mnsit %linek rTznTch poltT z&bNrT a bodT soustSednn2.

“Inspirovany” trénink

V0tginu 18sti - zejm@na v prvnzch dvou ag tSech mNs?c2ch T je nejlepd? napl§novat si
tr®nink pSedt?m, neg jdete do baz®nu, ale p$egitostni je vhodn® dovolit inspiraci, aby se
projevila v prvnzch nikolika baz®nech. N¢ge je popis, jak to dNI§ tren®r Tl Brian Vande
Krol:
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NScvik jak podle pSedem urlen®ho pi§nu, tak n§cvik s otevsenTm p$stupem, mohou
pSin@st dobr® vlsledky Tady jsou pSklady, jak to vypad§ u mN. Pokud je mIm c2llem
zlepgit Zenov® pSesuny, lasto zal’n8m s Bruslen’m, G?povim pSesunem a Zenovim
bruslenm. Snag?m se, abych se pSi kagd®m czit minim§In0 stejn dobSe, jako pSi
posledn2m tr@ninku. PSi bruslen? se nap$?klad zamn$m na vedouc? ruku ve spr&vnl girok®
dr§ze a ¢ pro svou ruku. V G2povich pSesunech pracuji na zasouvgn? ruky do caT, kter®
jsem si nastavil pSi Bruslen?, nebo na trpNlivou ruku. Jak pSech§z?m k Zenovim
pSesunTm, pokraluji s posilovgn?m stejnTch bodT. P$egitostni) se rozhodnu fvisitd, ge
jsem si vge sprgvni zafixoval a pSejdu k dalg?mu bodu, na kterT se soustSed?m.

NDkdy tak® jdu do baz®nu, anig bych mnl nNjakT pl§n, kde bych se nfco chtNl naulit.
TakovI tr®nink mTge vypadat napS?klad takto:

Plavat 50-100m volné — g§dn@ body soustSednn?, jen naladin? na to, na lem je tSeba
pracovat. Pokud c?m, ge je tSeba pracovat na trplliv@ vedouc? ruce, vyberu si cvilen?
nebo cvilenplav8n? pro zafixov8n? tohoto. NapS¥klad:

75 Sipovy presun + 25 plavani se soustSeddn?m na trphlivou vedouc? ruku. Takto
opakuiji, dokud nec??m, ge §&danT pocit je dobSe zafixovgn nebo vylerpanT. Pokud je
vylerpanT, vyberu si jin® cvilen? nebo jinT bod soustSeddn2. Pokud se c2?m dobSe, plavu
uvolninn opakovgn? 25 nebo 50m pro prohlouben? pocitu | psi z&bNru.

Pak mohu chtzt vidnit, jestli jsem schopen stejnT pocit udrget i v delgzch Y%sec2ch (200-
500m) nebo ve vitg2ch rychlostech, tSeba 3 kola po 3 x 50, se snigovgn?m lasT v kagd®m
kole nebo ~p L Q Qopdikidvgn?, kdy plavu nikolik kol plaveckT golf a porovn§v&m tento
bod soustSedn? s jinTmi.

Pak se vracm k G?povIim pSesun'[m a sleduiji, jak se c?m v porovn8n? s ¥vodn? s@ri2
tNchto cvilenz. Nebo mohu pSejet k Zenovim pSenos'[m a sledovat, jak pocit trpRliv® ruky
ovlivn? toto cvilenz. Nebo mohu bTt spokojenT s t2m, co jsem pr&vi zvI§dl a vybrat si
YpIn jinT bod, na kterT se soustSed2m.

Alkoliv jdu obvykle do baz®nu s pSipravenTm pl§nem, tak® otevsenT p$stup pSin§g? dobr®
visledky, SRNXG ]DKUQXM HjaKO\/hﬁFRzkIé@ tekove®, kter® jsem pr&vi) popsal. To
vygaduje vitg? uvddomnn? a discipl?nu neg pSedem pSipravenT pl§n. DTslednT form§t v&m
dovoluje porovn8§vat visledky od jednoho cvilen? ke druh®mu. Ale rozmanitost mTge
pSlegitostnd stimulovat v&§ fyziologickl a nervosvalovl syst®m, kterT vytvo$? vitg?
adaptaci a zlepgen2.

Tipy k nacviku faze 2

Po obdob? intenzivnzho n8cviku plaveckTch cvilen?, m8te dvid priority: (1) poug? to, co
jste se naulili ve cvilenzch, v cel®m z8§bNru a (2) zal? si vtisk8vat YspornT z8§bNr do
svalov® pamhti. Tyto dvi kiZlov® slogky nacvil’te v opakov8n2ch, kter§ zahrnuj cvilen?,
cel® z8bNry a uvddomNI® plavgn? T to jest s@rie cellch z&bNrT vlnovanTch vTlulnn
bodTm soustSednn? a fipocitTmo.

V obou je vag?m c2lem poudt to, v lem se c2t?te dobSe pSi cvilen? a pSev®st to i do plavgn?

celTch z8bNrT. Nejprve to mTge bTt 75 metrT cvilen? abyste zZskali jasnou pSedstavu
pocitu, o kterl se snag?te a mTgete blt schopni fitento pocit udrgeto jen 25m plav8nz. Po

- 26 -



Kraul Snadno http://www.totalniplavani.cz

dalgzch cvilen2m, tento mix by mnl bTt 50m cvilen? a 50m plavgn?, pak 25m cvilen? a
75m plavgn2. UpSednostRuijte jasnost m, ge budete m? urlit® body soustSedin? po celou
dobu a udrgte je jak pSi cvilen?, tak pSi plavén2. Pokud nacvilujete Bruslen? se
soustSedn?m nap$klad na budov&n? Drah, pak se zamNSte na udrgen? thchto drah i v
G?povich pSesunem, Zenovich pSesunech a cel®m plavgn2.

Kdyg zalnete zahrnovat vice plav8n? zjednodugte si %lohu a zvygte sv® soustSednn?
UvNdomNlIm plav8n?m. Zde je konsolidovanl seznam, jak zal?t n8cvik kraulu:

Pro rovnovahu

x  BplnN uvolnNte v8hu hlavy do vody
x SvTj laserovT paprsek smiSujte vgdy dopSedu
X 9\Y VWwadbuc?ruku - udrguijte prsty pod z8phlst?m a z8pNst? pod loktem

Pro pfiénou stabilitu

X Vedouc? ruku udrgujte protagenou vnl) ramene
x  PSi pSenosu n§sleduijte fgirok® drghyo
x Ot8lejte se jen tolik, aby se rameno dostalo z vody

Pro dlouhou a hladkou linii téla

x fiRozdNlujte voduo pSi protahovgn? ruky do sv@ho clle
x  Zarovnejte thlo, aby n8sledovalo protahujc? se ruku pod®l dr8hy
x  Nohy udrguijte uvnit$ fistznuo thla

Pro prenos a vstup

x PSeskoky ucha T rukou pSeskolte pomysinou tyl vych§zejc? z ucha

x Kreslete linii - od m2sta vytagen? do zasunut? a §irg?, neg si mysl’te, ge by mhla bTt

x Pogtovn? schr&nka T Prot§hnhite rukua S H G GgRIbINGUf pSed ramenem
Trpéliva ruka

X Prsty vstupuj? do vody naproti lokti vedouc? ruky
x  Na kr&tkT moment pSed z§bNrem zastavte ruku T prsty smiSujzc? dolT.
X ChySte vodn? molekuly za rukou a pSedloktzm

Pohon bez namahy ze stredu téla

x Drgte vodu, nezab?ejte, kdyg zasunujete druhou ruku
X Vyugijte pohybu hornzho boku k vystSelen? page do sv@ho ce
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x KagdT z8bNr skonlete Y8 HG X
Dychani
x  Tlalte vzduch ven, zalnhte s t2m okamgit a plynule vydechujte hned po n8dechu

X Bradou n8sledujte rameno a d?vejte se za rameno

x Hlavu drgte dole
Kopani
x Udrgujte nohy co nejpasivnijgz.

X Kopejte z hTgd2, nemNli byste kop cit ve stehnech
X Synchronizujte kop levou nohou se zasunut?m prav® ruky a opalni

A nakonec

x  DDlejte vge co nejtigeji T cvilen?, plav8n?, zrychlov8n?
X Nikdy se nepl8cejte a nebojujte s vodou

Pokud jste pol#ali, tak jste si vgimli, ge jsem vyjmenoval 26 r'[znlch bodT soustSednn?.
To se mTge zd§t jako hodni, ale nen? to 1/4pInI seznam. KagdT z thchto bodT jsem pougil
v tis2c2ch z8bNrech. Vgechny viznamnh pSisphly k m® %linnosti. 1 L N @eudnI§m z8bnr ¥
v tr@ninku nebo z&vodN T anig bych na nNjakT nemyslel. KagdT bod soustSedn? pTsob?
v dan® 18sti z&bNru. A kagdT baz®n, kterT odplavete s nRjakIm bodem zpTsob? adaptaci
nervov®ho syst®mu. Po 10 minut§ch myglen? pouze na danl bod to budete cit
pSirozenhji a zvIgite gance, ge to tak bude pokralovat, i kdyg se soustSed?e na nfco
jin®ho.

V prTbihu lasu svTj list z¥g?te na nikolik obl’benTch. MTgete si je poznamenat na karty
a zalaminovat je, aby byly pougiteln® v baz®nl a prov8dit nNkolik baz®nT kagd®ho bodu
na karth. Mezi opakov&n2mi se zastavte, vydIchejte se a uvildomte si, jak se ctite. Jak
se st8vaj? jednodugg?mi, zvygujte vzdS8lenosti. M2ra pozornosti pogadovan§ k jejich
vgt?pen? do nervov®ho syst®mu zpTsob?, ge las polet?, takde si ugijte toto cvilen?
v UvidomNI®m plav8n?, zat’mco budujete “%linnost a kondici.

Faze 3: Uginné plavani — zlepSujte mistrovstvi, vzdalenost a rychlost
V t®to f8§zi jsou vagimi c2ly bTt schopni zvygovat uvddomNn?, kontrolu a koordinaci, abyste
mohli plavat d®le a rychleji a co nejmeng?m dodatelnIm ¥%silPm. Vage specifick®

tr®ninkov® c?le jsou:

1) Rozvinout schopnost vybrat si jakTkoliv PZB a plavat %linnn

2) Rozvinout schopnost plavat delg? vzd§lenosti s minim§ln2m zvIgenm PZB a
s udrgen2m pocitu uvolnin?2
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3) Rozvinout schopnost zvIgit z8bNrovou frekvenci nebo tempo s minim§in?m
zvlgenm PZB

Nastroje:

20% Cviéeni lekce 4 — zamNSen® na trpNliv® uchopen?, zachycen? vody, spojen®
s pohybem bokT

20% Cviéeni lekce 5 T zamNSen® na uvolninT, kompaktn? pSenos a listT vstup do vody

20% Uvédomelé plavani Tv s@rizch cvilen?plav8n? a plavgn? cel®ho stylu se stejnTm
zamiSen?m jako vige

20% Pocitani zabéra
20% Nacvik s Tempo trainerem

Tipy pro nacvik

Pokud jste zvidav? kde je v Metodd Y%pIn®ho ponoSen? tr@ninkii T s@rie zamNSen® na
vybudovgn? vytrvalosti a rychlosti, na kter® ostatn? plavci vIlulnd spol®haj? Tje to tady.
Ale se z8sadn? odlignost2. Rozd4d mezi MUP tr®ninkem a tradiln?m je, ge MUP plavci se
soustSed? na rozvijen? co nejilinnNjg?ho z8bNru a jeho udrgen? pSi plavgn? delg2ch
vzd§lenost? nebo pSi vygg?m tempu (tj. vyggzch rychlostech).

Plinn® plavén? nacvilujete tak, ge si vytvoStte zvyk: a) ze zapamatov&n? pocit], kter®
pom8haj $2dit v&g polet z8bNrT, b) porovngv&n2m poltu z8bNrT psi rTznTch rychlostech
nebo vzdS8lenostech a c) volbou poltu z8bNrT jak®koliv s®rie. Jakmile tohoto bodu
dos§hnete, budete m?t n§skok pSed 99% vgech plavcT v %1inn®m trdninku.

Motto f\nlkdy se nepl8cejtei pomTge odpovNdnt prakticky kagdou ot8zku, kter§ se mTge
objevit pSi postupu od ulen? novich dovednost? pSes jejICh rozv3en? k budov8n? kondice

pSi posilovgn? thchto dovednost?. Nikdy nezapomeRte, ge mnohem rychleji a jednodugeji
mTgete VQtaLW SO&éWneiQnget® MUNYR LW HQHUJAWELNmIGVihR E \
dobu naulit se novou dovednost spr§vni od zal§tku, ne§ napravovat gpatnT zvyk. Takge
Blinn® plav8n? vytvo$? mnohem lepg? AfunkIn? kondiciii za mnohem kratg? las neg tradiln?
pS?stup.

Zde jsou z8klady k tomu, jak zal:

Pocitani zabéru: naleznéte svij pocet zabért na bazén (PZB)

Pokud necvil’te nebo se nesoustSed?e na urlitl bod, poliejte si_z8bNry. To v8m d§
informaci v re8In®m lase o vag? %linnosti. Jak moc se v8g polet zvlg?, kdyd 50m Yseky
plavete za 40s nam?sto 45s nebo kdyg plavete 100m %seky m?sto 50m? S touto informac?
si pak mTgete zal? nastavovat clde pro “%linnost kagd®ho baz®nu. Tyto cZle nejsou
vylogenl o tom plavat s m®ni z8bNry, stejn tak dTlegit® je:

1. Minimalizovat zvIgen? PZB, kterT nast§v§, kdyg plavete rychleji
2. Minimalizovat zvIgen? PZB, kterl nast8v§, kdyg plavete delg? vzd8§lenost
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L.asem se pol8n? z8bNrT stane t®mNS automatick® a budete potSebovat jen malou 18st
mozkovich bunik pro sledov8n? PZB. Pak budete schopni se zamfsit na Body
soustSedn? a z8roveR sledovat polet z8bNIT.

Udrzte svij PZB déle

Jakmile zn8te p8&smo sv®ho poltu z8bNrT, mTgete tuto znalost zal% poug?vat k plavgn?2
s@ri2, kter® zvygujz vagi schopnost udrget %linnT z8bNr pSi delgch vzd§lenostech a
z8roveR rozvp aerobn? kapacitu. Prov§dte to s prTmirni dlouhTmi Y%seky (50 T 100m) v
s@rizch 1000 T 1500m v uspo$&dan®m postupu pSi zvygovEn? vzdS§lenost? a udrgen?
ylinnosti. ZalnNte s kratg?mi %seky s m2rnf) n§rolnTm poltem z8§bNIT, pak zvyguijte d@lku
Y,sekT pSi udrgen? poltu z8bNrT. Kdyg jste postoupili od 50m k 200 T 300m pSi stejn®m
poltu z8bNrT, ten saml postup mTgete zal? znovu s 50m Yseky a nigg?m PZB. Jak
rychle tyto Yseky plavete je m®nl dTlegit® neg pocit hladk®ho, konzistentnzho z8blru na
delg? vzd&lenost. Pro rychlejg? tr@nink snigte d@lku Y%sekT pSi stejn®m poltu z8bNrT.

=Y R GiWZB

Pokud jedete na kole vkopcich jen sjednm pSevodem, bhlhem chvilky v&m YpInh
vyluhnou nohy. Pokud $2d2te auto jen na jeden rychlostn? stupeR, velmi rychle v&m dojde
benz?n D]i U R Y\Wrazn omez?te svou rychlost. A pSesto prakticky kagdT plavec m§ pro
plavén? pouze jeden fipSevodd, zejm®na proto, ge plavou vitginu lasu na jeden polet
z8bNrT a jednou rychlost?. Dalg? etapa Blinn®ho tr®ninku je podobn§ studentu hry na
piano, kterT hraje stupnice nahoru dolT, dokud je nem§ plni zagit®.

Vage dalg? s@rie cvilen? je navrgena tak, aby v8s naulila fhr§td PZB tak snadno, jako
pianista hraje stupnice a pak v8m pomoci poug? vage rozvjej’c? se pSevody, abyste se
naulili vybudovat rychlost t8mn$ bez n§mahy. Jakmile m§te zagit® sv® p§smo poltu
z8bNrT (pro 25m baz®n by vitgina plaveT mNla m2t p§smo pSiblignn ItyS poltT z8bNrT; m®
p8smo je 12-15), vag?m dalg’m c?llem je: (1) naulit se plavat hladce a %linn na kagdT
polet v tomto p8&smu, (2) bTt schopni fikalibrovatd svTj z8bnr, takge se pro kagdT baz®n
rozhodnete, na jakT polet z8bNrT ho chcete odplavat a (3) zvIgit rychlost s mnohem
meng?m ¥sil’m tak, ge plynule zvIgite polet z8bNrT (a n&slednn rychlost). Zde je nNkolik
jednoduchTch cvilen?, se kterTmi mTgete zal?t.

Cviceni 1

Plavte 25+50+75+100, odpol3vejte 3-5 dechT. Zapamatujte si polet z8bNrT bNhem
prvnch 25m, pak DQL& E\VWH VH VQD alsdjipdet, plavte Rahkistentn?
rychlost? nebo ¥sil?m a sledujte, co se stane s vag?m PZB pSi dalg?ch baz@nech. Pokud
jste plavali s 15 z&bNry na 25m, jak daleko jste se dostali na 30-45-60 z8bNrT psi plavsn?
50-75-100? Neodsuzujte se, jen si to zaznamenejte pro dalg? referenci.

Cviceni 2

Plavte 100+75+50+25, odpol?vejte 3-5 dechT. ZalnNte volni a spoltejte si z&bNry pSi
100m a vydnite to 4. To bude vage N pro zbytek s@rie. Pokud jste plavali se 72 z8bNry,
vage N je 18. OpNt si pouze poznamenejte, jak daleko pod 54-36-18 jste se dostali pSi 75-
50-25.

Cviceni 3
Plavte 25+50+75+100, opakuijte cv.1, ale nyn? se soustSeNte na nikterT bod soustSednn?
T naps. schovgn? hlavy, proplouv8n? meng? d?rou nebo tigg? plav8n? a sledujte, jak to
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ovlivnz polet z8bNrT, nesnagte se o nNjak® konkr®tn2 I2slo. Toto je list pokus, abyste
vidNli, jestli soustSedn? na techniku ovlivn2 v8g PZB a ul?, ge mTgete ovlivnit a nakonec
zvolit PZB.

Cviceni 4

Plavte 2 kola 25+50+75+100.

1. kolo s rukavicemi Fistgloves nebo s rukama v pist. Plavte se stejnTm ¥sil?m, anig
byste usilovali o nRjakT konkr®tn2 polet. O kolik v2ce z&bNrT plavete s rukavicemi?
2. kolo bez rukavic. Anig byste usilovali o nRjakT konkr®tn2 polet, porovnejte polet
z8bNrT s pSedchoz?m a zjistte, jak Fistgloves ovlivn? vagi %linnost.

Kdyg dos8hne %linnost vageho z8blru rozumn® %rovnl) T nezmin? se o vce neg 0 10%,
kdyg zvygujete vzd8lenost T mTgete zal? tr®novat tak, abyste tyto z8bNry postupni]
prov&dnli s vygg? frekvenc?. Tady pSich§z2 ke slovu Tempo Trainer. Tempo Trainer je
malT elektronickT metronom, kterT vys2§ akustick§ p?pnuts. Frekvenci pp&n? je mogn®
minit po setin8ch sekundy.

UmzstDte TT pod lepici nebo na gumilku brTl? a jednoduge synchronizujte vstup ruky
nebo pohyb kyll2 s ppnut2m. Pokud udrg?te PZB konzistentn? pSi zvyguj’c? se frekvenci,
pak budete plavat rychleji. Nap$klad nejprve plavte 50m na 35 z8§bNrT tempem
1.5sekundy na z8bNr. Pak plavte dalg?ch deset 50 a zvygujte frekvenci o 0.01 sekundy
pro kagdou 50 T drobn& zmhna, kterou ale mTgete poczit. Posledn2ch 50m pak budete
plavat tempem 1,4 sekundy na z8§bNr. Pokud se v&m podasilo udrget stejnT polet z§bNrT
na baz®n, tedy 35, tak posledn? 50 bude o 3,5 sekundy rychlejg? neg ta prvn2.

Co na TT oceRuji je, ge pSi takov®mto tr@ninku se rychlost Aprostd pSihodZi. Nam?sto
usilov8n? o rychlejg? plav8n? T cog prakticky vddy znamen§ plavat tvrdhji T jen drg2te svT]j
z8bNr v synchronizaci s postupnl) se zvygujc2m p?p8n2m. Kdyg to tak dnI8te, plavete
rychleji. VDtgina plaveT MUP, kte$? s TT zal?naj?, ho nastavuje na péiblignd 1,5 ag 1,7
sekundy. To je velmi voln® tempo, ale odpovda Anov®muii z8bNru. Brzy zjist?, ge
nervovl syst®m se s pSekvapujic? rychlost? pSizpTsobuje novim stimulTm. A to je jedna ze
skvNITch viastnost? T udrguje vagi pozornost na tr@nink nervov®ho syst®mu. Jak se tempo
zvyguje T a stejni i vage plav8n? T i v8g aerobn? syst®m tr®nuje na vygg? %rovni.

Pro¢ mam rad Tempo Trainer
Soustiedi vas. Pravideln® p?p§n? udrguje vagi pozornost pSi kagd®m z8bhru.
ZlepsSuje vas rytmus. Konzistentn? rytmus je z8kladn? dovednost? Yispgn®ho plavgnz2.

U¢i vas neomylné tempo. Tempo je obvykle popisov8no jako nflco, co buN m§te
pSirozend T a nhkte$? plavci maj? vynikajc? cit T nebo je tSeba nekonelnh opakovgn?
k jeho naulen2. Kdyg plavete tempem 1:20 na 100m nikoliksetkr8t, naul’e se, jak 1:20
vypad8. Ale s Tempo Trainerem, pokud jednoduge udrg%e konzistentn? polet z8bNrT
synchronizovanT s nemidnnTm rytmem zvukovich sign§IT, udrgujete i konzistentn? tempo.
Nap$*klad pokud plavete 200m, tak nam?sto G R X |,i@@ jste schopni udrget stejn® tempo
ve druh® 100 nebo ho zkouget udrget tak, ge S U D FX M H Weéidnhy W0B, jednoduge
drg?te konstantn2 polet z8bNrT synchronizovanT s p2p&n2m.
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Vysvétluje, jak se “rychlost pfihodi”. Pokud udrgte konstantn? PZB a zvIgte rychlost
z8bNrT, plavete rychleji T nebo pokud jste schopni zvIgit PZB m@®nh neg zvigite rychlost
z8bNrT, plavete rychleji. Kdyg to zagijete v tr®ninku, naule se, ge plavecks rychlost je
listh matematickl probl®m. - v = DZ x RZ Tedy jak rychle plavete (v) je n§sobek toho,
jak daleko uplavete na jeden z8bNr (d®lka z8bNru, DZ) a jak rychle z8bNry dNIgte
(rychlost z8bNrT, RZ). Nen? to tedy funkce toho, jak tvrdl) dok8gete pracovat nebo jak
moc nepohodl? jste schopni tolerovat.

vawv s

tr®ninkT nebo z&vodT je hlavn? pozornost mnoha plavcT zamiSena na to, jak se st§vaj?
vice unaven? nebo jak moc nepohodl? a bolesti ci2. STT je vage hlavn? pozornost
zamiSena na p?p8&n? a zda s nimi zTst8v§te v synchronizaci. Dal§? pozornost je relativn?
YroveR kontroly T jak hladc?, koordinovan? a uvolnin? jste a jak® Ypravy z8bNru v&m
pomohou udrget si pocit kontroly. Pokud pocit kontroly ztr§8cze, je to sign8l, ge jste bl2zzko
k pSekrolen? svTch soulasnTch schopnost?.

Dava vam bezprikladnou kontrolu nad tim, jak rychle plavete. D8v§ v8m fyzickou
schopnost vybrat si a zlepgit rychlost nebo tempo, cog vede k psychologick®mu pocitu, ge
R S U DS¥d&eXsvou rychlost; to je z8kladem jistoty a motivace.

Poskytuje jasné podnéty pro ucinné plavani. Pokud vedle sebe plavou dva plavci
stejnTm tempem, ten s delg?m z8bNrem bude vgdy vepSedu. Tak®, pSi tempu 1.0 sekundy
na z8bNr, 40 z8bNrT = 40 sekund a 41 z8bNrT = 41 sekund. Byla tu kdy jasnijg? odmina
za %1inn® plav§n?? To v8s soustSed? na udrgen? %:linneho ND &G pKRY EK J[TE U$

Zdaraznuje vyhody tréninku nervového systému. Naul%e se, jak rychle se v8(g
nervovl syst®m mTge adaptovat na tr@ninkov® podnhty. Lasto zag?vSte znateln®
adaptace v pouhTch 10 ag 15 minut§ch. Kdyg ho zalnete poug?vat, zjist’te, ge blhem
tTdne zag?vSte Y JU X & XAWrok.t

Soustfedi vas na trénink nervového systému. PSipravenost vageho nervov®ho
syst®mu prov&dnt urlit® Y%koly T opakov&n? %linnTch plavecklch pohybT pSi vyggich
frekvenc?ch, zat?mco udrgujete celkov® uvolninz T m§& mnohem vNtg? vliv na zlepgen?, neg
tr®nink aerobnzho syst®mu. Tempo Trainer poskytuje nejjasnijg? strukturu, podnity a
odmnny, kter® jsem kdy vidil v tr®ninku nervov®ho syst®mu.

Prinasi presna specifika tréninku aerobniho systému. VNtgina tr®ninku aerobnzho
syst®mu je relativni) n§hodn§. Alkoliv se m§ za to, §e je dobSe organizovanl, je velmi
ne%linnT. V §8dn®m momentu nem8me zpTsob, jak zjistit v jak® kondici pr&vi jsme a
nikdy nebyla nalezena souvislost mezi %rovn? aerobn? kondice a jak rychle budete plavat.

V jasn®m kontrastu, pokud se pohybujete 1,25 metru/ z8bNDr (tj. 50 metrT na 40 z8bNrT)
s TT a udrg?te rychlost 1 sekunda na z8bNr, vite ge za 40s odplavete 50m (plus polet
p?pnut? pSi odrazu, obvykle 3). Kdyg tr@nujete v t®to kombinaci d@lky a rychlosti z§bNrT,
vE&( aerobn? syst®m rozv2 schopnost prov&dit pSesni tuto aktivitu. Pokud tr@nujete tak,
abyste udrgeli stejnT PZB (40z8§bNrT na 50m) pSi frekvenci 0,9 sekund na z8bNr, vite, ge
to odplavete za 36s (plus polet p?pnut? pSi odrazu) a v&j aerobn? syst®m vyvine vygg?
schopnost potSebnou pro zvi§dnut? W p sitivity.

Zde to tedy je T pIng§ sada cvilen? a n§strojT k tomu, abyste zalali svou cestu smiSujc?
ke Kaizen plav8n2. Vesel® krougen?

-32-



