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Uplné ponofeni doslova znamena ,jit pod povrch“. Dal§i doslovny vyznam je ,délat
(cokoliv) s naprostym zaujetim.“ V plavani, stejné tak jako u jinych aktivit, uplné ponofeni
je recept, jak milovat to, co délate. Kraul Snadno je uréen pfedevSim k vylepSeni
techniky volného zpusobu (neboli kraula), ale opravdovym zamérem je pomoci vam
objevit zaujeti pro plavani.

Kdyz cviCite metodou upIlného ponofeni, plavete svédomym cilem, oddanosti a
optimismem, které prakticky zaruc€uji uspéch v dosazeni jakéhokoliv cile. Vychutnate si
kazdou minutu, pravidelné zazivate ,zjeveni“ a dychtivé oCekavate kazdé dalSi plavani.
Takové zkuSenosti téméF nevyhnutelné maji za nasledek neustalé zlepSovani. To je
Kaizen plavani.

Co spousté lidi brani zazit zaujeti pro plavani je kombinace frustrace a nudy. Frustrace,
pokud je plavani obtizné zvladnout nebo pochopit. Nuda, pokud (1) citite, Ze s oblicejem
ve vodé vas toho malo stimuluje nebo bavi; nebo (2) jste dosahli ,kone¢ného stadia: bez
ohledu na to jak hodné plavu, vibec se nezlepsuiji.”

Kraul Snadno vam pomuze si plavani zamilovat tim, ze:

1) poskytne jasné a jednoznacné priority pro zlepSeni: uspofit energii a minimalizovat
odpor vody

2) ukaze a vysvétli postup vyuky, ve kterém kazdy krok: a) ur€itym zpusobem
pfispéje k uspore energie a sniZzeni odporu vody a b) pfipravi vas na dalSi krok a
zaroven uci dovednost, ktera bude nezbytna pro cely kraul.

3) nic neskryva a poskytuje nastroje k pochopeni a postupu, které vam dovoli u€inné
trénovat sebe a dokonce i rodinu a pratele.

Kraul Snadno je uréen pro:

Nové plavce, protoZe prvni kroky nevyZaduji nic slozZitéjSiho nez splyvani a postupy od
jedné ,mini-dovednosti“ k dalSim jsou jasné vysvétleny a dobfe dosaZitelné. Kazdy krok
zvladnete svou vlastni rychlosti a postupujete od nejjednodussich pohybl k plnému stylu
ojedinélé plynulosti, snadnosti a elegance.

Zkusené plavce, protoze at uz plavete jakkoli dlouho, je pravdépodobné, Ze pfedchozi
trénink nebo vyuka nedavaly dostate¢ny duraz na usporu energie, snizeni odporu vody a
komplexni pohyb. Pokud jste se zasekli a nezlepSujete se nebo se nudite, ,Kraul
Snadno“ vam odhali Siroky rejstfik neprobadanych moznosti pro lepSi pochopeni
ucinnosti, vytrvalosti a rychlosti. Také vam pomuze si plavani lépe uzit.

Kondiéni plavce, protoze ucinné, plynulé pohyby celého téla, nacviCované v kazdém
kroku vyuky jsou pro télo prospésné a dovoli vam plavat déle bez unavy. ZlepSeni a
radost zvysi vasi motivaci vychutnat si zdravé plavani Castéji.

Zavodni plavce, protoZe prvofadou prekazkou k plavani tak daleko a rychle, jak byste si
prali, je odpor vody a plytvani energii. Kraul Snadno je prvni program na zlepSeni kraulu,
ktery se zaméfuje na minimalizaci odporu vody a usporu energie.
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Trenéry a cvicitele, protoze postupy ukazané na tomto DVD vam daiji Siroky rejstfik
novych dovednosti a detaild pro uceni sportovcl a studentl. Grafické znazornéni a
porovnani videi dobfe/Spatné vam pomlze rozpoznat a opravit nejCastéjSi chyby a
nedostatky.

Ziskejte rychlost a vytrvalost usporou energie

TFi procenta. Tolik energie a vykonu primérny plavec pfeméni v pohyb vpied. Jinymi
slovy, 97% nasi energie je odvedeno jinam nez do pohonu pro pohyb vpfed. (Pro
porovnani, elitni plavci maji asi 10% ucinnost — ano, dokonce i Michael Phelps promarni
90% - zatimco delfini maji pfiblizné 80% ucinnost). Tato pfekvapujici zkusenost pochazi
od skupiny inzenyr( a technik(, ktefi to tak spocitali pfi navrhu plavecké pomucky pro
americké namornictvo (Cely ¢lanek si muzete precist zde:
http://www.popularmechanics.com/technology/military law/4223354.html)

Pokud jste si objednali ,Kraul Snadno® s nadéji, Ze budete plavat rychleji nebo delSi
vzdalenosti, nejdllezitéjSi pro vas bude zvySené/lepSi uvédoméni, ze ziskat rychlost a
vytrvalost prostfednictvim uspory energie je mnohem snazsi, nez tim, Ze budete silngjsi
nebo v lepsi kondici. A pokud je vasim cilem si plavani vice uzivat, zaruCuji, Ze zlepSeni
ucinnosti feknéme ze 3% na 4% vam nejen zvySi energii 0 33%, ale je pravdépodobné,
Ze i ve vodé se budete citit 0 33% lépe. Jak se citite a jak plavete, ma blizkou spojitost.
VSe, co zlepSi vasi pohodu pfi plavani, vam pravdépodobné pomulze zlepsSit rychlost a
vytrvalost.

Program tohoto dvd na zlepSeni plaveckého zplsobu je prvnim, ktery klade hlavni diraz
na to, abyste se stali plavcem uvédomujicim si svij vydej energie. | kdyz cviceni na tomto
dvd vam pomohou zlepSit zabér, kop a dychani, nejpfedné&jSim cilem kazdého kroku je
uspora energie. Od prvni hodiny nacviku byste se méli zacCit stavat ,energie-védomym®*
plavcem.

Pro¢ marnime energii

Pokud se plavanim citite frustrovani, mate spoustu spolec¢niki. Lidé jsou ,pevné
naprogramovani“ plavat neucinné a prakticky vSichni pracujeme pfiliS tvrdé a pfitom
plaveme tak pomalu. Nazyvam to Univerzalni problém lidského plavani. Toto jsou ffi
davody, pro€ je lidské plavani tak neucinné.

1. Myslite si, ze se potapite

Ano, potapite se ... a méli byste! Pro normalni télesnou kompozici je pfirozena poloha
lidského téla 95% pod vodou — tj. pouze 5% nad hladinou. Jedina ¢ast naseho téla, ktera
dobfe pluje na hlading, jsou plice; vSechno co je pod hrudni kosti, ma takovou mérnou
hustotu, Zze se pfirozené potapi. Gravitace stahuje boky dolGd a vztlak vytlacuje hrud
nahoru. Ve skuteCnosti se nepotapite (tedy kromé& velmi malo svalnatych jedincl
s téZkymi kostmi), spi$ plavete ,do kopce®. Nicméné, protoZe si myslite, Ze se potapite (a
vnitini gyroskop vaseho téla vnima nerovnovahu), nastoupi instinkt pfeZiti a vy udélate
vSe, abyste zlstali na hladiné. Zabéry ,preziti“, které ztoho vyplynou, jsou jednak
neucinné, jednak vy€erpavaijici.
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Béhem let zarputilého usili se néktefi plavci nauci odplavat delSi vzdalenosti, pfi¢emz
promarni vice nez 95% vydané energie. A s kazdym neudinnym zabérem se ,bojové
dovednosti“ ukladaji stale hloubéji do svalové paméti.

2. Voda je zed

Voda je témér tisickrat hustSi nez vzduch. Zkuste si pfedstavit, jak ,husty“ je vzduch, kdyz
vytahnete ruku z jedouciho auta. Tim si muzete uvédomit, jak silny muze byt odpor vody i

v v

probéhnout — v bazéné.

NejlepSim pfikladem designu minimalizujici odpor je trup letadla. Tryskova letadla, auta
pfekonavaijici rychlostni rekordy, superrychlé vlaky, torpéda, dokonce i veslové ¢luny maji
podobny tvar — zuZena vpfedu i vzadu a aerodynamicky, pfipadné hydrodynamicky stfed.
Stejné vypadaiji i ryby. Lidské télo se tomuto ani v nejmensSim nepodoba a zde je skryt
hlavni divod, pro¢ se ¢lovék unavi tak rychle a zaroven plave tak pomalu.

U trupu letadla ostra Spicka pozvolné oddéluje molekuly vzduchu; ty se pak pohybuiji
hladce, kdyZ se dostanou k SirSi ¢asti trupu. Jestlize je vedouci hrana hruba nebo tup3,
nebo nase télo nehydrodynamické, molekuly se pohybuji chaoticky. To ma za nasledek
viny, turbulence a viry snizujici rychlost. Viny a turbulenci mizete dramaticky snizit tim,
Ze prehodnotite a pretvarujete své plavecké télo. Kdyz to udélate, budete plavat dale a
rychleji se stejnym, mozna dokonce mensim usilim.

3. Voda se obtizné drzi

Voda mlze byt neustupna, kdyz se skrze ni snazime pohybovat. Kdyz ji v§ak chcete
tlacit zpatky pfi zabéru, tak pokud pozorné nezabirate, ¢asto se jen rozvifi. Ruka je
drobna v porovnani s hmotou téla, kterou se pokouSi pohanét. | kdyZz to délate
bezchybné, tlacit vodu zpét je velmi neucinna forma pohanéni.

KdyZz se spoji pocity topeni, nestabilni télo, velky odpor vody a nizkd zabérova sila,
plavani je jako byste se pokouseli na kole vyjet kopec pokryty ledem. Tradi¢ni plavecké
techniky posiluji vSechny tyto neucinné tendence tim, Ze nuti kopat tak, Zze se vafi voda,
rotovat rukama a plavat nekone¢né vyCerpavajici intervaly, abyste prekonali unavu, ktera
z takové cinnosti nevyhnutelné vyplyva. Techniky, které kladou ddraz na kop a zabér,
nikdy nemohou byt u¢inné v médiu, které je velmi vzdorujici a nabizi jen malou trakci. A
tim, Ze ignorujete svou nerovnovahu a nestabilitu, jen upeviujete své ,bojové
dovednosti®.

Stante se ,,energie-védomym* plavcem

NezZ se zaméfite na rychlost nebo vytrvalost, nejprve je tfeba se naucit lehkosti. Kdyz se
tolik energie zmari, je témér nekone¢né mnoho zpusobd, jak se zlepsit tim, Ze uspofrite
energii. Ale nikdo to tak pfirozené nedéla, nebot kazda strategie k uspofe energie je proti-
intuitivni. Musite si uvédomit, Ze tato ,usporna opatfeni“ maji své vyhody a pak udélat
védomé rozhodnuti, Ze je trpélivé budete nacviCovat, dokud nenahradi instinkty pro
tvrdou praci. Byt si védomy této skutecnosti je prvni krok. Toto jsou ,energie-védomé
principy“, které se naucite na dvd ,Kraul Snadno®:
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1. Spolupracujte s gravitaci

Je pro nas normaini myslet si, Ze je Spatné, dokonce nebezpecné, kdyZz se potapite.
Casto jsme sly3eli, Ze mame plavat nad hladinou. Ale jak uZ jsem zminil dfive, nase
.specificka gravitace® nechava 95% celkové hmoty ponofenych. Takze plaveme skrze
vodu, ne nad ni. Navic je gravitace neuprosna sila; ma smysl proti ni bojovat nebo ji
radéji vyuzit?

Pro nové plavce zacinajici s metodou uplného ponofeni je moment, kdy poprvé pociti
uklidiujici pocit nadnaseni vodou nécim, co jim téméf zméni zivot. Proménuje to, co
Casto bylo traumatickou zkuSenosti, ve slibny pocit nebo i mozZnost pohodli. Zatimco
rovnovaha je podstatnym zakladem ucinnosti, je stejné tak dulezité naucit se uvolnit do
vody. PferuSuje se tim boj o pfeZiti a vasSe ruce a nohy se osvobozuji k vykonnému
pouziti.

Pro vyuziti gravitace nechte hlavu a hrud ponofit do té miry, dokud necitite, Ze se ky€le a
nohy nadnasi. Ponofit se do rovnovahy vam dava vyhodu — tésné pod hladinou je mensi
odpor nez pfimo na ni.

Pokud byste chtéli védecké zdlvodnéni pro uvolnéni, vezméte v Uvahu toto: svalové
napéti zpusobi pokles téla dvémi zpusoby: (1) kdyz jste napjati, mate tendenci dychat
rychle a mélce. To omezuje mnozstvi vzduchu v plicich, ktery pomaha nadnaseni; a (2)
napjaté svaly zabraruji prutoku kysliku a omezuji tak mnozstvi tohoto plynu. Jednoduse
feCeno méné kysliku = vétsi tendence potapét se. Schopnost ,plavat uvolnéné“ muze
vysvétlit, pro€ Stihli a vysportovani plavci svétové urovné maji skvélou polohu téla,
dosazenou s prakticky nulovou namahou. Spolupracovat s gravitaci se naucite v lekcich
1 a 2 a své dovednosti posilite v lekcich 3 a 4.

2. Vyberte si cestu nejmensiho odporu

Studie, ktera ukazala, Ze lidé plavou s ucinnosti pouze 3%, kdezto delfini s 80%, také
odhalila dal$i ddlezitou statistiku. Delfini vyuzivaji pouze jednu osminu vykonu, ktera by
podle védcl méla byt nutna pro plavani jejich obvyklou rychlosti. Je to tak proto, Ze jsou
pfirozené urceni k ,aktivni hydrodynamice®. NejlepSi lidsti plavci pravdépodobné délaji
néco velmi podobného. Jane Cappaert a John Troup, ameri¢ti védci studujici plavce
vroce 1992 zjistili, Ze elitni plavci na Olympiadé negenerovali vice zabérové sily nez
prumérni plavci. Cappaert a Troup dosli k zavéru, Ze jejich vySsi rychlost je nasledkem
.lepsi hydrodynamiky celého téla“.

S védomim, Ze voda je téméf 1000x hustSi nez vzduch — a Ze musite plavat skrze ni — je
jen logické, Ze byste se mnohem vice méli zaméfit na to, jak dobfe své télo vyrovnate
nez na to, jak silné zabirate. Pfi kraulu si pfedstavte své plavecké télo jinak. Pfi tradiénim
pohledu ma vase télo horni ¢ast, ktera zabira a spodni ¢ast, ktera kope. Misto toho si
pfedstavte své télo rozdélené podélné, kde kazda Cast profezava vodu jako torpédo. Vas
kraulovy styl se zméni ve stfidani hydrodynamické polohy na pravé strané a na levé
strané.

Pro plavani timto zplsobem si pfredstavte rovnobézné drahy prodluzujici se vpred
z kazdého ramene. Po této draze protahujte svou ruku dopfedu a oddélujte pfi tom vodni
molekuly. Pak vyrovnejte svUj trup a nohy tak, aby prosly ,kanalem®, ktery se takto
vytvofi. To samé udélejte i na druhé strané. Pfi energie-védomém plavani své

-5-
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soustfedéni zménite z ,tlaCeni vodnich molekul za sebe“ na jejich oddélovani pred
sebou. Aktivni hydrodynamice se naucite v lekci 1 a 2 a tyto schopnosti posilite v lekcich
3ad.

3. Plavte celym télem

Jak uz jsem zminil, tradi¢ni mySleni vnima télo, které ma ,oddéleni rukou®, které vas
tahne vpred a ,oddéleni nohou®, které vas tlaci vpfed. Tento pohled proméruje trup na
pfitéz, kterou tahnete vodou kopanim a zabérem. Proto lidé trénuji s packami a deskou,
aby posilili ruce a nohy; svaly trupu ale opomiji.

PFfi plavani ,energie-védomého“ volného zplsobu plavete télem namisto rukama a
nohama. Kdyz poSlete svou pravou ruku po své draze a vyrovnate pravou stranu svého
téla, vade leva strana se oto€i nad hladinu. Tim nejenzZe bude linie vaseho téla delSi a
hladsi, i hmota téla bude v poloze, pfi které vyuZijete gravitaci. KdyZz se pfenasena leva
ruka dostane pred plice, gravitace zpusobi, Ze leva strana poklesne. VSe co potrebujete
udélat je vyuzit ruku protahujici se vpfed, aby pfevedla gravitacni silu vytvarejici silny
pohyb, ktery pouziva pozoruhodné malo energie. VyuZiti této volné energie vytvafi to, co
nazyvame pohon trvalého pohybu. Pfirozené je toho mnohem vice a k plnému zvladnuti
je tfeba se naucit hodné podstatnych dovednosti. Nejprve je ale tfeba, abyste mysleli
jinak — spiSe oddélovat vodni molekuly a vyuzit energie z ,horni Casti“ téla nez kopani a
zabér. Plavat celym télem se naucite v lekcich 3 a 4.

4. Zbyte€éné nepohnéte svalem

Kdyz mrhate energii tak marnivé, jako lidsti plavci, je rozumné pIné se soustfedit na
nalezeni zpusobd, jak uspofit energii. Jednim z nejCastéji prehlizenych je vyvarovani se
zbyte€nych aktivaci svalu. Kdykoliv je sval stazeny, spotfebovava energii. Nikdy zbyte¢né
nezatinejte sval. Nikdy nepohnéte svalem bez jasného zaméru. Rozpoznani zbyte¢né
nebo kontraproduktivni prace svall by méla byt jednou z hlavnich strategii pro zlepSeni
vasi vytrvalosti. Nabizim nékolik pfiklad(, odpfedu dozadu:

Uvolnéte ruce. Témér kazdému instinktivné ztuhnou pfi zabéru dlané. To ale unavuje
zapésti a predlokti a dokonce muze zplsobit tenzi v ramenou, krku a zadech. Ztuhla ruka
nedrzi vodu o nic |épe nez uvolnéna. Dokonce hife, ztuhla ruka ma pfi pohybu vpred
tendenci sméfovat vzhdru, coz zpusobi pokles nohou a zvétSeni odporovych sil.
Uvolnéna ruka se pfirozené spusti do optimalni polohy pro chyceni vody (prsty sméfuji
doltd) a obvykle zpUsobi zvednuti nohou, coz snizi odpor. To se naucite vlekci 2 a
posilite ve vSech nasledujicich lekcich.

Spust'te hlavu. Je tfeba prace svall, aby udrzely hlavu vzharu. Dokonce je tfeba prace
svall tladit ji dolu. Uvolnéni tihy hlavy, dovolujici byt nadnasena vodou, nespotfebovava
zadnou energii. Ba |épe, pomize to rovnovaze a hydrodynamické poloze. To se naucite
v lekcich 1 a 2 a posilite v nasledujicich lekcich.

Udrzte trpélivou ruku. Kdyz zabirate pfedCasné, spoléhate se na menS$i, snadno
unavitelné svaly. Také zvySite pravdépodobnost proklouznuti vody (jako ,protaceni kol“),
CcoZ znamena, Ze vase prace prijde vnive€. Ale trpéliva ruka dovoli ruku pevné zakotvit a
umozni pfeneseni vahy, které poskytne pohonnou energii Iépe nez svaly rukou. To se
naucite v lekcich 3, 4 a 5.



Kraul Snadno http://www.totalniplavani.cz

Méjte ruku loutky. Svaly na rukou musi byt zapojeny, aby drzZely vodu. Stejné svaly musi
byt béhem pfenosu ruky vpfed zcela uvolnény. Jejich uvolnéni nejenze pfedchazi unavé
rukou, také pomaha zabranit odvedeni energie stranou pfi pfenosu a pfi zasunuti ruky do
vody.

Vylad'te svtj kop. Mnoho novych plavcl — a ti, co nejsou v rovnovaze — maji zvyk, ktery
nazyvam ,horlivé nohy“. Jejich nohy ustaviéné Cefi vodu, coz zplisobuje turbulenci a viry,
které vas zpomaluji a naruSuji pfirozeny plavecky rytmus. Svaly na nohou patfi
k nejvétSim a proto spotifebuji ohromné mnozstvi energie. Zvyku ,horlivych nohou® se
zbavite vlekci 1, vlekci 2 se naucite vyrovnanou polohu nohou a sladit svij kop
s pohybem stfedu téla se naucite v lekcich 3 a 4.

5. Sméfujte energii dopfedu. Spatna rovnovaha — nohy klesajici pod drover hrudi —
zvySuje odpor vody. Nestabilita, pfi které se télo kolibd a pohybuje do stran, také
zpusobuje odpor a zbyte¢né odvadi vzacnou energii do Spatného sméru. Protoze vasim
cilem je pohybovat se vpred, jakykoliv pohyb — hlavy, rukou nebo nohou — ktery zpUsobi,
Ze se télo pohybuje do stran, je plytvanim energie. NejCastéjSi pfi€inou tohoto odchyleni
je pohyb rukou, ktery se vychyluje z pfimého sméru vpfed nebo vzad. Povédomi o
drahach a sméfrovani pohybu rukou v draze pohybu si vstipite v lekcich 1 az 4. V lekcich
4 a 5 se naucite pfenaset ruku ve stejnych drahach.

T¥i pravidla energie-védomého plavani

1) Qspora energie je to, co vam dovoli plavat delSi vzdalenosti (lepSi vytrvalost).
Usporou energie budete plavat rychleji (vysSSi rychlost). Kaizen (neustalé
zlepSovani) plavci se zaméfuji nejprve na usporu energie.

2) V 99.9% pfipadech je vyS$Si odpor vody pfi¢inou toho, Ze se unavite pfili§ brzy
nebo se pohybujete pfilis pomalu — at' uz je to brusleni, pfesuny nebo plavani.
Naleznéte zplsob, jak eliminovat odpor vody a budete provadét brusleni, pfesuny
nebo plavani rychleji a snadnéji.

3) Kdyz uz se zamérite na hnaci silu, vzdy se soustfedte na nejsnadnéjSi zplsob, jak
ji vytvofit. Délejte méné, pouzijte jemny tlak rukou (a vice energie ze stfedu téla) a
hladsi, tissi pohyb.

Tato Ctyfi cviCeni jsou zaméfena na odstranéni nejziejméjSich pfi€in mrhani energii —
zabéry o preZiti jako reakce na pocit topeni a Spatné vyvazené télo. Nez abyste bojovali
s gravitaci — tedy zkouSeli zlGstat nad vodou —pro nalezeni vasi pfirozené rovnovahy
spolupracujete s gravitaci. Kdyz citite nadnaseni vodou, ziskavate schopnost: (1) klidné
prozkoumat a zlepSit rovhovahu a vyrovnani a (2) délat véedoma rozhodnuti o poloze
hlavy, ruky a paze, otoCeni ramene a na¢asovani zabéru.

1.1 Supermanovo splyvani
Odrazte se od stény nebo ode dna bazénu a splyvejte tak daleko, jak to jde, aniz byste

zacali kopat — i kdyZz se nohy potopi. Postavte se, kdyz ztracite rychlost nebo se
potfebujete nadechnout.
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Soustred'te se na:

uvolnéni nebo spusténi hlavy

natazeni pazi do ,drah® na Sifku ramen. Tyto drahy budete pouZivat jako voditko pro
polohu paZi v brusleni, pfenosech a pfi plavani.

protahnéte nohy, abyste minimalizovali odpor vody.

v mélkém bazéné sledujte, jak malo odrazi a skluzt bez kopani potfebujete k jeho
prepluti tim, Ze se uvolnite do nadnaseni a minimalizujete odpor vody.

1.2Supermantiv jemny kop

Splyvejte nékolik metrli, pak zacnéte kopat jen tolik, abyste udrzeli lenivy, neuspéchany
skluz. Postavte se, kdyZ se potfebujete nadechnout.

Soustred'te se na:

Klouzejte s védomim protazenych nohou, pak zacnéte kopat pro ,aktivni protazeni*
Nohy udrZujte v ,prostoru, ktery zabira vase télo; vyhnéte se hluku a Splouchani.
Kopejte ze stfedu téla, ne ze stehen.

Minimalizujte odpor vody a turbulenci.

1.3 Trepotani laserového vedeni

ZacCnéte ze Supermanova jemného kopu, pak pfitahnéte obé ruce k télu a pokracuijte
v kopani, dokud se nepotiebujte nadechnout.

Soustred'te se na:

Spustte svou hlavu, dokud necitite, Ze ji voda nadnasi. Pak se zaméfte na svuj
laserovy paprsek. Vzdy by mél sméfovat do sméru, kam se pohybujete.

Pokusné svij laser zvednéte, abyste pocitili, jak je tim ovlivnéna rovnovaha. Pak
svou hlavu uvolnéte a pocitte, jak snadno se vratite do rovnovahy. To je ta sama
poloha hlavy, kterou budete pouZivat ve vSech nasledujicich cvi¢enich a pfi plavani.

Na rychlosti vibec nezalezi. Vasi prioritou je snadny pohyb, pfi kterém zabranujete
odporu.

1.4. Rovnovaha stredu: Otocte se tak akorat

Odrazte se jako dfive. Kdyz tahnete ruce zpét k télu, nechte rameno klesnout k bradg,
hlavu udrzujte stabilni. OtoCte se tak akorat, aby se vaSe rameno dostalo z vody.
UdrZujte tuto polohu, jemné kopejte, dokud se nepotfebujete nadechnout.

Soustred'te se na:

Otacejte se nejprve na jednu stranu, pak na druhou. Takto nacviCujte, dokud se
vzdy neotacCite tak akorat, aby se vase rameno dostalo z vody.
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2 6

e Abyste pocitili pfiliSné otoCeni, otoCte se tak, Ze ramena jsou ,v patfe
Potom se vratte do otoCeni tak akorat.

nad sebou.

e Poloha, kdy jste oto€eni do polohy tak akorat, nemusi byt snadno udrzitelna. Budete
muset zapojit svaly stfedu (tedy bfisni a zadové svaly), abyste vtomto stupni
natoCeni zUstali stabilni. To je stejny thel otoceni, ktery budete pouZivat ve vSech
nasledujicich cvi¢enich a pfi plavani.

e Kdyz otoCeni tak akorat bez problému zvladate, pfidejte dychani, jak je znazornéno
na dvd. Mezi nadechy jemné vydechujte nosem.

e Cvicte, dokud vase dychani neni uvolnéné a neuspéchané — dokonce lenivé — na
obou stranach. Vasim cilem neni jen dostat vzduch do plic, ale minimalizovat
turbulenci, kdyz se otacite nahoru a dolu.

Tipy ke cvi€eni lekce 1

Témto &tyfem cviCenim neni tfeba se dlouhodobé vénovat a budete je cvi€it na kratké
vzdalenosti — 10m nebo méné. Kratkodobé tato cviceni mohou byt neobycejné cenna,
protoze uci, jak citit snadné nadnaseni vodou. Jakmile pocitite, Ze nedélat nic je volba,
mizete byt vybiravi v tom, kdy a jak néco udélate. Tento posun ve vasem vztahu k vodé
bude ohromnym pfinosem pro kazdé dalSi cvi€eni a celé plavani.

1) Oddélte ukol dychani od ukolu uvolnéni. Dychani je dulezité, ale budete dychat
Iépe, kdyZ citite, Ze poloha téla je pod kontrolou.

2) Dokud nezahrnete dychani ve cviceni Rovnovahy stfedu, provadéjte vSechna
cvi¢eni jen na kratké vzdalenosti. Pokud se potfebujete nadechnout, postavte se.
KdyzZ citite pevnou jistotu v ovladani svého téla, pfidejte pravidelné dychaci cykly.

3) Béhem prvnich tfech az péti hodin nacviku téchto cvi€eni zacnéte kazdou lekci
nékolika minutami Supermanovym splyvanim a jemnym kopem.

4) Po zafixovani pocitu nadnaseni vodou v Supermanovo jemném kopu (SJK), si
vyzkousejte nékolik plaveckych temp. ZacCinate se SJK, pak tiSe a bez namahy
zaCnéte zabirat a soustfedte se na jeden ze tfi bodu (viz nize). V plavani
pokracuijte jen tak dlouho, dokud citite, Ze body, na které se soustfedite, mate pod
kontrolou — i kdyby to mély byt jen tfi zabéry. Pak trpélivé zvySujte pocet zabéru,

X

kdy se citite “spravné&”. Vase body soustfedéni zahrnuiji:

= Uvolnéte vahu hlavy a udrZujte vas laserovy paprsek ve sméru vpfed.

» Uvolnéte své télo do nadnaseni vodou a pocitte, ze vas kop je béhem zabéru
uvolnény a pasivni.

= Zapamatujte si pocit Sirokych drah pfi SJK a tyto drahy pouzZijte i pfi plavani.

Existuji dva druhy odporovych sil. Pasivni odpor je zplsoben rozdilem mezi tvarem trupu
letadla a lidského téla. Aktivni odpor je energie ztracena turbulenci nebo vinami, které
vzniknou, kdyZz zacnete zabirat. Lekce 2 se zaméfuje na minimalizaci pasivnich
odporovych sil tim, Ze vas u¢i mit co nejdelSi, nejhladSi a nejvice rybi tvar pro plavani
kraulu. Také se naucite optimalni polohu vedouci ruky, kdyz pfechazi z protazeni do
zacCatku dalSiho zabéru. A konecné, budete pokracovat v zafixovani uhlu rotace, kterym
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(a) minimalizujete odporové sily, (b) nastavite své télo tak, Ze vyuZijete energie
z pfenaseni vahy pro propulzi a také (c) zvySite svou kapacitu k rychlosti — ota¢enim tak
akoréat dokoncite ucinné zabéry rychleiji.

Bruslarska poloha, kterou si zde vstipite, bude zasadni pro vSechna dalS$i cvieni a pro
kazdy kraulovy zabér.

2.1 Pfrechod: z rovnovahy stredu k hydrodynamickému tvaru

V tomto kroku snizite odporové sily prodlouzenim linie téla. Pro zalatek si to mozna
budete chtit vyzkouSet ve stoje, jak je ukazano na videu. Kdyz uz jste obeznameni
s drahami, ruku budete protahovat stejné z polohy rovnovahy stfedu. Protahnéte svou
pazi do drahy a vyvéste ruku. Kdyz se ucite, jak tuto polohu citit, jemné kopejte. Opakujte
i na druhé strané.

2.2 Zavedeni bruslarské polohy

Odrazte se do Supermanova splyvani a chvili jen klouzejte a pocitte, jak vas voda bez
namahy nadnas$i. Kdyz zac¢nete kopat, stahnéte jednu ruku zpét (do své ,predni kapsy*),
zatimco druhou vytahujete dopfedu.

Soustred'te se na:

e Vyvéste ruku, takZe vas laser ukazuje dopfedu.

e Protahnéte ruku mirné vné linie ramene. Zkontrolujte nasledujici: (1) uvolnéna ruka,
(2) prsty smérfuji dolu, (3) zapésti mirné pod loktem.

e Otocte se tak akorat, aby se jedno rameno dostalo z vody.
e Zadni loket zatlacte k bfichu.
e Vyrovnejte linii t&€la — od trupu k prstim na noze — za vedouci rukou. Budte jako Sip.

NacviCujte pfi jednom nadechu na pravé strané se zaméfenim na laserovy paprsek,
polohu pravé ruky a nadnasenou, vyrovnanou , mirné natoCenou linii téla. Opakujte i na
levé strané.

2.3 Bruslarska poloha: osvojte si kliCové dovednosti

v bruslafské poloze a tuto polohu drzet béhem vétSiny pfenosu. To vam pomulze
pohybovat se rychleji a dale pfi kazdém zabéru. Nékolik detaill je jemnych, ale velmi
dalezitych. Nyni je ¢as zacit je pfenaset do svalové paméti.

Hlava Znovu zkontrolujte, Ze hlava visi v neutralni poloze a laserovy paprsek sméfuje
vpred.

Vedouci ruka Vyvéste svou vedouci ruku mirné vné linie ramene. Nejpfirozenéji to
budete citit v poloze pfed nosem, coz je chybné. Je tfeba se soustredit, abyste ji udrzeli
pfed ramenem.
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e ZvySte své uvédoméni vodorovné (osa x) polohy tim, Ze rukou klouZete dovnitf a
pak zpét vné. VSimejte si, co déla nos a rameno, kdyz to zkousSite. Nos by mél

sméfovat doll a ramena by neméla byt ,v patfe” nad sebou.

e ZvySte své uvédomeéni svislé (osa y) polohy a uvolnéni. Zvednéte prsty smérem
k hladiné a pocitte, kam se posune vas laserovy paprsek. Pak uvolnéte ruku, takze
prsty poklesnou pod zapésti a pocitte, Ze laser opét sméfuje vpred.

e Kdyz naleznete svou optimalni polohu, protahnéte o nékolik milimetr( pfedni ¢ast
zapésti a pocitte, jak se linie téla prodluzuje.

Otaceni téla Znovu zkontrolujte, Ze rameno se sotva dostane nad hladinu. Otocte se do
.,famen v patfe“, pak zpét do ,tak akorat®, abyste Iépe pocitili rozdil. Abyste tuto polohu
udrzeli, pouzivejte svaly stfedu. Naladte se do pocitu, kdy stfed téla drZi spravnou
polohu. Pocit by mél byt ,tonus®, ne tenze.

Dopfejte si dost Casu k zapamatovani cilovych pozic, do kterych umistujete ruku. Klidné
si muzete predstavit stfed cile na koneccich prstu. Od ted by se vase ruka méla zasouvat
pfesné do této polohy v kazdém cvi¢eni a kazdém kraulovém zabéru.

2.4 Dychani v bruslarské poloze

Klicové detaily bruslafské polohy si vstipite nejprve bez dychani. Jakmile je citite
pfirozené a souvisle, zanéte s dychanim. Mate dvé moznosti — Sladky bod nebo
PokroCilé dychani. Pokud zacinate s plavanim, pfipadné stémito cvi¢enimi,
pravdépodobné se budete citit pohodInégji a Iépe se nadechnete ve Sladkém bodé. Pokud
chcete nacvicit nebo vyladit rytmické dychani, kterym dychate pfi celém plavani, pomuze
vam Pokrocilé dychani.

Dychani ve Sladkém bodé Otolte se tam, kde se citite pohodiné. Zistarite zde tak
dlouho, abyste si odpocinuli a dychali volné. Pak se vratte do bruslafské polohy a
prekontrolujte tyto body:

e KdyZz se otacite nahoru, uvolnéte se do vody, dokud nejsou vasSe usi ponofeny a
nose neukazuje pfimo nahoru. Vedouci ruka se oto€i a vznese nahoru.

e Kdyz se otacite dolu, vratte se do polohy s uvolnénou rukou ve své draze s prsty
smérfujicimi dold.

Pokroc€ilé dychani Kdyz to zkousite poprvé, mize vam pomoci cvi€it otaceni hlavy
ukazané na videu. KdyZz to délate poprvé, nadechnéte se a snazte se udrzet, aby se
rameno nedostalo za svislici. Pozdéji se mize zastavit jeSté pred svislou polohou.
NacviCujte takto:

e Vase otaCeni k nadechu (a zpét) by mélo byt neuspéchané — dokonce lenivé — ale
bez zastaveni.

Rozhodujicim detailem je udrzet vedouci ruku uvolnéné viset v poloze, kdy prsty sméfu;ji
dolu a vné linie vaseho téla.
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Po kazdém nadechu pfekontrolujte vdechny detaily bruslafské polohy, které jste si vstipili
ve cvieni 2.3. Ve cviCenich, které nasleduji, navrat pfesné do této polohy po nadechu
bude zasadni pro u€inny nacvik.

Tipy ke cvi€eni lekce 2

Stejné jako v lekci 1, ,nedychaci® cvi¢eni nejsou zamyslena pro vysokoobjemova nebo
dlouhodoba cvi€eni. Vyuzijte jich dle potfeby, abyste nalezli nejlepSi usporadani ¢asti téla
pro rovnovahu, stabilitu, vyrovnani a pohodli. Brusleni je néco jiného. Zasluhuje si stovky
hodin cviCeni béhem dalSich nékolika let. Slibuji, Ze budete neustale ziskavat nové
vhledy a uvédoméni nebo toho z ,bruslafskych zkuSenosti“ budete vice prfenaset do
cvieni a plavani. Zde jsou jesté dalSi naméty pro cviceni:

1) Oddélte ukol dychani od uvolnéni. Dychani je dulezité, ale budete dychat lépe,
pokud udrzite kontrolu nad polohou téla.

2) Supermanovo splyvani a jemny kop zuUstavaji velmi cenné v Lekci 2. Pouzijte je
dvémi zpusoby: (i) provadéjte je na zacCatku tréninku, abyste si vstipili pocit
uvolnéného a snadného nadnaseni a pohybu a (ii) nacviCujte pfechod ze
Supermanova jemného kopu (SJK) do brusleni. Béhem jedné délky bazénu,
prejdéte ze SJK do brusleni na levé strané a po celou délku se soustfedte na svou
levou stranu. Pfi dalSim bazénu prejdéte ze SJK do brusleni na pravé strané.
Opakované prechody ze SJK do brusleni by mély zvySit pocit uvolnéné kontroly
polohy téla v bruslafské poloze — pocit, ktery zejména chcete vnést do celého
plavani.

3) NacviCujte brusleni 2x25 se soustfedénim na laserovy paprsek, 2x25 se
soustfedénim na polohu ruky v x/y osach, 2x25 soustfedéni na citéni trupu a
nohou za vasi rukou.

4) Nakonec zaradte i celé plavani v porfadi popsaném vySe. Zacnéte s SJK, pak
stahnéte jednu ruku zpét a pokraCujte kratkou vzdalenost v bruslafské poloze, pak
zacnéte zabéry. Kdyz to tak délate, udrzujte stejné soustfedéni. Tj., pokud
pfechazite ze SJK do brusleni na levé strané, kdyZ zaCinate zabirat, soustfedte se
na vnimani levé strany téla. Kdyz prechazite ze SJK do brusleni na pravé strané,
soustfedte se na vnimani pravé strany téla.

5) Pokracujte v plavani jen dokud se pfi daném bodu, na ktery se soustfedite, citite
dobfe. Nebo zaCnéte tak, Zze udélate jen tfi plavecka tempa — prava, leva, prava —
pokud jste byli na levé strané — a trpélivé zvySujte pocCet zabérl, kdyz je citite

4

,Spravné“. Pokud citite, Ze se zaclinate placat, v plavani nepokracuijte.

V lekci dvé jste pracovali na minimalizovani pasivnich odporovych sil tim, Ze jste si

v wviiv s

k aktivni vyrovnané poloze, ve které minimalizujete odpor a turbulenci tak, Ze budete
proplouvat ,dirami“, které oteviete svyma rukama. Také se naucite pouzivat pfenaseni
vahy k tomu, abyste témito dirami projizdéli bez namahy.
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3.1 Nacvik Sipovych presuni

KdyZz poprvé zkouSite Sipové presuny (dfive nazyvané spodni pfesuny), uvazujte o
nacviku presunu ve stoje, jak je znazornéno na DVD. Zapamatujte si svou polohu ruky,
kdyz svou dlan zastavite u plaveckych bryli. Pak to vyzkouSejte i v bruslafské poloze.

e Protahnéte svou ruku dopfedu a zastavte ji u bryli.

e Zkontrolujte, Ze rameno a kycCel jsou nahofe. Drzte se zde, jemné kopejte jeden cely
nadech pro zapamatovani tohoto pocitu.

e Opakujte na druhé strané, pak pro lepsi vstipeni protahnéte svidj ruku k brylim dva
az tfikrat béhem jednoho dechu. Pokazdé se trefte do stejné pozice.

Po nékolika opakovanich provedte jeden pfesun a zkontrolujte body soustfedéni
bruslafské polohy pfedtim, nez se postavite. V kazdém sméru opakujte jeden spravny
presun dvakrat nebo vicekrat. Zastavte se v brusleni a vizualizujte svij cil. Pak do néj
svou ruku vedte a znovu se zastavte, abyste zkontrolovali, Ze jste po celé délce téla
vyrovnani. Postavte se, nadechnéte a opakujte na druhé strané.

DalSi pfenosy pfidavejte jen, pokud shodné koncite: (a) s télem vyrovnanym za vasi
rukou (b) na draze a (c) o otoCenim tak akorat.

3.2 Sipovy presun se dvéma pauzami

Zahrnutim dvou pauz v kazdém prenosu je nejlepSi zpusob, jak spolehlivé zvladnout
klicové body.
e Pozastavte se u plaveckych bryli, abyste vizualizovali cil ruky (osy x/y z brusleni)

e Po pfenosu si dejte pauzu v brusleni, abyste zkontrolovali polohu ruky, vyrovnani
téla a otoceni.

e KdyZ nacviCujete 2-pauzovy presun, zkontrolujte tyto body v nasledujicim poradi:

Pro minimalizaci odporu vody se soustfedte na:

e Uvolnéné ruce na Sirokych drahéach
e Otocte se tak akorat, aby se rameno dostalo z vody
e Celou linii téla — od hlavy k paté — protahujte ,dirou” vyfiznutou vasi rukou

e Zkontrolujte, Ze trup a nohy jsou vyrovnané za rukou

Pro zdlraznéni propulse se soustfedte na:

e Pfedni stranu zapésti protahujte skrze cil ruky
e VyuZijte svou horni kyCel pro pohon vaseho téla skrze diru ruky

e Udrzujte svou polohu s “trpélivou” rukou. Druhou ruku protahnéte podél ni.
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3.3 Presun s jednou pauzou

To je volitelné cvi€eni pro pfechod mezi pfesunem se dvéma pauzami a Rytmickymi
pfesuny. Pokud se pro né&j rozhodnete, vypustte pauzu v bruslafské poloze, ale
pokraCujte v pauzach, kdyz je ruka u bryli. Zachovani této pauzy vam dovoli ddkladnéji
se soustfedit na trpélivé vedeni ruky a presun fizeny kycli. To vam pomuze provést kazdy
presun jako silny a uspofadany pohyb celého téla. MUzete se rozhodnout prejit pfimo z 2
pauz do Souvislych pfesuna.

3.4 Souvislé nebo Rytmické Sipové presuny

Vynechejte dvé pauzy. JednoduSe to provedete zvySenim poctu pfesunl béhem jednoho
vydechu, ze dvou az tfi ke Ctyfem, péti a dokonce Sesti. Kdyz to délate, pauzy by mély
vymizet samy od sebe. Nebo védomé pokracujte v pohybu v mistech, kde jste se
zastavovali. Vasim cilem je neuspéchany, udrzitelny rytmus, pfi kterém se pohybujete
stale vpred.

Soustred'te se na:

e Udrzeni trpélivé vedouci ruky. Pohyb kyCli — ne zabér ruky — by mél zahajit kazdy
presun.

e Kontrolu otaceni. Kazdé rameno by se sotva mélo vynofit nad hladinu.

e Udrzeni hydrodynamického, uvolnéného a pasivniho kopu.

Prenos jednou rukou

Pfenos jednou rukou (jakéhokoliv druhu — Sipovy, zenovy nebo horem) ma nejvétsi
vyznam v tom, Ze uci vice nez jiné cviceni spojit pohyb kycli a rukou v obou smérem —
protazeni a zabéru. Soustfedte se na pouziti levé kyCle k pfenosu levé ruky do svého cile
a pravou kycli pouZijte k navratu. Pravou ruku celou dobu ponechte na boku, jak je
ukazano na DVD. Pak ruce vyménte.

Je tfeba mit velmi dobrou kontrolu nad svym télem, abyste zvladli koordinaci Pfenosu
jednou rukou a vétsi uspéch pravdépodobné budete mit po cvi€eni pfesund obéma
rukama osm nebo vice hodin.

Tipy ke cvi€eni lekce 3

Stejné jako v Lekci 2, béhem prvnich nékolika hodin Lekce 3 muze pomoci zacit ze
Supermanova jemného kopu do Brusleni do Sipového pfesunu — a nékdy do celého
plavani.

e Budte hodné trpélivi s pfechodem z 2 pauzového pfenosu k Souvislym pfesunim.
Zustante se dvémi pauzami, dokud se Body soustfedéni nestanou zvykem. Vracejte
se ke dvéma pauzam pro zlepSeni a prohloubeni vSech aspektl cvi¢eni. Po letech
nacviku, stale pfesuny se dvéma pauzami procvicuji stejné Casto jako Souvislé.

e Béhem prvnich alespon Sesti hodin nacviku Lekce 3 vénujte 80% vasi pozornosti
bodim soustfedéni snizujicich odpor. Dokonce i poté, kdyz se zacnete vice
soustfedit na vytvofeni pohonu, snizeni odporovych sil by mélo mit vice pozornosti.
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e Dychani: Sladky bod je nejlepSi pro 2 pauzové pfesuny. Na konci cyklu predtim,
nez se zacCnete otacet pro nadech, na okamzik zlstarite v Bruslaiské poloze.
ZkouSejte Pokrocilé rytmické dychani kdyz pFechazite k Souvislym Sipovym
pfesunum. DUkladné se soustfedte na trpélivou vedouci ruku.

e Kopani: ProtoZe v Lekcich 1 a 2 byl poZzadovan souvisly kop, pravdépodobné ho
budete pouzivat i kdyz zacnete s Lekci 3. Pokud plavete kvuli kondici, vytrvalosti,
triatlonu nebo oteviené vodé, nejlepsi volbou pro vas bude dvoudoby kop. Pozorné
sledujte pestré mozZnosti kopu ukazané v zavérecném shrnuti lekce. Prvni uprava
vaseho kopu muze byt, kdyz kop na chvilku zastavite pfi pauze ruky u bryli
v pfesunu se dvéma pauzami. Pak znovu zacnéte kopat (lehce a s vyrovnanyma
nohama). Souvislé pfesuny jsou idealni pro nacvik a vstipeni dvoudobého kopu,
ktery pak budete chtit pouzivat pfi celém plavani. To je ukazano na konci pfehledu.

e Sekvence: Pro integraci novych dovednosti v celém plavani, zacnéte jednu délku
bazénu s prenosy. K plavani prejdéte feknéme 5 metrl od stény. To vam umozni
provest tfi zabéry. Vyberte si body soustfedéni z téch, které jsou popsany vySe a
soustfedte se vyhradné na to, jak dobfe si odpovidaji pocity z plavani a z pfenosu.
Pokud to jde dobfe, k plavani prejdéte dfive, az se nakonec dostanete k celym 25m
usekum. Nikdy neudélejte zabér bez bodu, na ktery se soustfedite. Také muzete
postupovat s témito 100m useky: 25 Brusleni na pravé strané, 25 pfesun ve dvéma
pauzami, 25 \Souvislé pfesuny, 25 plavani (pfi lichym usecich, zacnéte s 25
Brusleni na levé strané). Kdyz zacnéte na pravé strané, vice pozornosti zaméfte na
pravou stranu svého téla po celych 100m a naopak.

V lekcich 1 az 3 jsme se zaméfili hlavné na minimalizaci odporu. V Lekci 4 soustfedime
vice pozornosti na pohon a zarovefi udrZzime pozornost na uspofe energie. BEéhem
prvnich tfech lekcich jste se zacali zdokonalovat v poloze téla, ktera ma nizky odpor, kdy
se télo pohybuje vodou jako Sip vzduchem. Tato lekce vas nauci tomu, jak se vyhnout
odklanéni téla z pfimé cesty kdyz zaCnete pfi pfenosu zvedat a pfesouvat pazi. A
zasouvanim ruky s vétsim uhlem neZ pfi vodorovném pohybu Sipovych pfesunt vyuZijete
vice energie z pohybu kycli. Zenové brusleni uci dovednosti, které vas udrzi na prime
cesté. Zenové presuny toto zesili a také pfeméni pohyb kycli v pohon bez namahy.

4.1 Nacvik Zenového brusleni

Nacvik ve stoje nebo v podiepu ukazany na DVD muze byt velmi napomocny pro
rychlejSi zvladnuti kliCovych prvkd pohybu ruky pfi Zenovém pFesunu. Pozorné to
prostudujte na DVD, pak pfi cviceni méjte na paméti nasleduijici:

e Zacnéte pohyb odklonénim lokte od boku, ne jeho zvednutim.

e Posouvejte svou pazi dopfedu s rukou pod vodou a vedoucim loktem.

e Nasledujte Sirokou drahu s loktem tésné nad hladinou.

e Zastavte se pfed uchem s predloktim visicim jako loutka.

Zapamatujte si tento pocit, pak znovu nékolikrat provedte ten samy pohyb. Provadéjte to
na obou stranach, pak postupte ke cvieni v Bruslafské poloze.
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4.2 Zenové brusleni

Toto je nejcennéjSi kraulové cviceni pro rovnovahu a vyrovnani. Zde si vstipite optimalni
polohu ruky pro rovnovahu, hladké zasunuti a spojeni mezi energii z otoeni bokl a
pohybu ruky.

V prvnim cvi€eni se zastavte s ,rukou loutky” visici podél plaveckych bryli béhem celého
vydechu. Pfi zastaveni pocitte, jak vaha visici ruky (protoze je pfed plicemi) zpUsobi, ze
se nohy citi leh&i. Tim si zakusite, jak ruka mize byt nastrojem pro rovnovahu a
pfenaseni vahy pfi pfenosech a pfi plavani. Po urcité dobé cvi¢eni s dlouhou pauzou, kdy
ruka visi u ucha, prejdéte ke dvou az tfem cyklim, kdy se ruka posouva od boku pred
hlavu a zpét. Tato kombinace drzeni polohy delSi dobu s opakovanym pohybem do této
polohy vam pomuze upevnit si do svalové paméti, kde nastane pfesun. Zatimco cvicite,
soustfedte se na:

e Tahnéte svou ruku dopfedu hluboko a pomalu po Sirokych drahach.

e Vedte loktem. Nechte svou ruku poddat se tlaku vody.

e Vyvéste své predlokti jako hadrovou panenku.

4.3 Zenovy prenos

NacviCujte Zenové brusleni dokud neziskate jasny pocit spravné polohy pro zahajeni
pfenosu. Kdyz provadite Zenovy pfesun (dfive nazyvany ,Zipovy“) poprvé, zastavte se
pfed a po pfesunu, stejné jako v Sipovém pFesunu. Pokradujte v nacviku Zenového
pfesunu se dvéma pauzami tak dlouho, jak je tfeba k tomu, aby byly pfesné, spravné
nacasované a konzistentni. Pak prejdéte k Rytmickym nebo Souvislym Zenovym
presunim. Body soustfedéni by mély zahrnovat:

o Siroky prenos. Na zagatku odklorite loket ven, nezvedeite ho.

e Hluboky pfenos. VétSinu predlokti udrZujte potopenou. Pocitte odpor na ruce,
poddejte se tomuto odporu.

e Pomaly pfenos. Jak pomalu dokazete svUj loket pfenaset dopfedu?
e Vedte loktem. SnaZte se loktem vést aZ pfed ucho pfedtim, nez ho dlarn dohoni.
e Presouvejte s vétSim uhlem a jako vysledek pocitte spojeni s pohybem bok.

e S vedouci rukou pockejte, kdyz druhou ruku zasunujete podél ni.

Tipy ke cvi€eni lekce 4

NeZ se naplno pustite do lekce Ctyfi, méli byste se né&jaky ¢as vénovat nacviku Sipovych
presunl pro zafixovani hladké polohy celého téla pfi kazdém zabéru. Pokud jste se
dikladné vénovali nacviku téchto zvykl a pocitu, budete schopni pfenést plnou pozornost
na novou fadu bodl soustfedéni pro Zenové prenosy, navrzené pro nauceni pohonu
trvalého pohybu.

1) V zacatku Z-pfenosu je uziteCné zaradit pauzu u plaveckych bryli pfed pfenosem

pro otestovani rovnovahy a citéni nadnaseni a stability. Po pfenosu zafradte jesté
jednu pauzu v Bruslafské poloze a pocitte nenamahany impuls vytvoreny
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pfenesenim vahy. Tim pfesné sladite pfenos ruky a pohyb kyc¢li. Vysledkem je
silny impuls bez namahy. Kdyz tyto pocity vnimate pravidelné, pfesuny zacnéte
délat rytmicky a souvisle.

2) Kdyz odstranite tyto pauzy a prechazite k souvislym pfesunim, prochazejte
bodem pfesunu p-o-m-a-lI-u. To zvySi cit pro rovnovahu, vynikajici polohu téla a
pfesné Casovani.

3) Pro nauceni se dvoudobého kopu, prestante kopat kdyz mate pauzu u bryli.

Kopnéte protéjSi nohou v okamziku pfesunu. To je na DVD ukazano v prehledu
Lekce 4.

Poznamky k dychani

e Jako pfi Brusleni a Sipovych presunech, kdyZ se udite detaily, miZze pomoci
pfesuny nacviCovat bez dychani. Jakmile je koordinace a nacCasovani zazité,
dychejte pravidelnéji. Délejte to samé, kdyz poprvé zacnete se synchronizovanim
dvoudobého kopu a pfesun.

e V prehledu je téz ukazano ,polospojité dychani“. To mize byt spojovacim ¢lankem
mezi Sladkym bodem a PokrocCilym rytmickym dychanim.

Forma Z-pfesund, které vas nejlépe pfipravi na Kraul trvalého pohybu jsou pIné rytmické
pfesuny a dychani s dvoudobym kopem, coz je také znazornéno v prehledu Lekce 4.
Snazte se zvladnout tuto formu, ale budte trpélivi, nez si spravny prenos a Casovani
ulozite do svalové paméti.

Sekvence:

Postupné nacviCovani je zde stejné cenné, jako bylo v Lekci tfi. ZaCnéte jeden bazén se
Ctyfmi az Sesti Zenovym presuny, pak hladce prejdéte k Pfeskakovani ucha (viz. Lekce
5). V nasledujicich bazénech (nebo pfi kazdém druhém) postupné snizujte pocet Z-
prenosu a zvysujte poCet Pfeskakovani ucha.

Také nacvicujte tyto 100m useky: 25 Brusleni na pravé strané, 25 Z-pfesun ve dvéma
pauzami, 25 \Souvislé pfesuny, 25 plavani (pfi lichym usecich, zacnéte s 25 Brusleni na
levé strané). Kdyz zacnéte na pravé strané, vice pozornosti zaméfte na pfesuny levé
ruky po celych 100m a naopak.

Uvolnény, kompaktni pfenos je kliCovou soucasti Pohonu trvalého pohybu. UdrZeni
uvolnéné ruky pfi pfenaseni vpred Setfi energii. Také ruku pfirozené umisti pro hlubsi
vstup do vody, to umozni lépe vyuzit energie z oto€eni kyCli. A nakonec toto uvolnéni,
spolu s kompaktnosti pfenosu, pomlze zabranit odchyleni energie do stran, coz vyplyva
z kulatého” pfenosu. To sméfuje energii a hybnost dopfedu v linii, po které se pohybuje
vase télo.

viiv s

pfedchozi, protoZe zatimco v lekcich 1 az 4 jste se spoléhali na dovednosti hrubé sily,
v lekci 5 mnohem vice vyuzivate jemné sily, kde rozdil mezi dplné spravné a ne zcela je
dosti maly. Pro zvladnuti téchto jemnych rozdil jsou v této lekci zafazena i ,neplavaci®
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cviCeni pro kazdy aspekt prenosu. Kdyz pak pfechazite od neplavacich cvi¢eni
k pfesuniim horem, je tfeba intenzivni koncentrace. Pro lepSi soustfedéni na tyto jemné
prvky pomaha zpocatku dychat méné Casto.

5.1 Stojici hadrova panenka

Toto cviCeni uci uvolnéni predlokti, zapéti a ruky. Tento nacvik ma za cil naucit vas
,vypnout® svaly, které jsou pfi plavani ¢asto pfili§ napjaté. K tomuto cvi€eni nemusite byt
ve vodé. Jen si dejte pauzu ve Cteni (nebo kdyZ sledujete Lekci 5) a vytahnéte loket
nahoru a do strany, takZe vrchni ¢ast ruky svird uhel 90° a je rovnobézna s podlahou.
Predlokti by vam mélo viset pfimo pod loktem ve stavu uvolnéné ,hadrové loutky“.
Loktem pohnéte mirné dopfedu pfed rameno, aniz byste napjali jediny sval pod loktem.
Pohybujte loktem po centimetrech a zjistéte, jak daleko dopfedu se muze dostat, aniz by
napéti v rameni zpusobilo, Ze se zapésti dostane pred loket. Pouzijte uvolnéni, ne silu,
k pohybu o dalSi jeden nebo dva centimetry. Pak nékolikrat pohybujte hadrovou rukou
dopfedu a zpét, abyste zvysili pocit pro loket ,nesouci“ pfedlokti. V bazéné to poprvé
vyzkouSejte s prsty tazenymi po hladiné.

5.2 Preskoky ucha ve stoje

Toto cvi€eni u€i kratké, minimalni zvednuti ruky nad hladinu. Kdyz naleznete maximum
,2uvolnéného pasma pohybu“ nacvikem jedné ruky popsaném vySe, postupte
k dvoustrannému nacviku Preskakovani ucha — tj. stfidani rukou, jak je zobrazeno na
dvd. Obéma rukama pohybuijte rytmicky, ale uvazené. ZaCnéte s prsty tazenymi pod
hladinou, pak jen konecky prstll a nakonec si predstavte ty¢ vychazejici z usi. Pfeskocte
ji. Pfeskoky ucha méjte kratké a minimalni, ale dost zfetelné, aby se ulozily do svalové
paméti.

5.2.1 Pfesuny horem a preskoky ucha

NacviCujte plavani s Pfeskoky ucha. Provedte jeden cyklus (ij. prava ruka, leva ruka),
kazda se zapéstim tazenym na hladiné, celymi prsty, kone€kl prstd, pak ruku zvednéte
tak akorat k pfeskoceni ucha a zasunuti zpét do vody. Dokud pfi Pfeskocich pohyb neni
konzistentni, provadéjte to bez dychani. Po nékolika téchto cyklech, vynechejte pfipravu
(zapésti, prsty, konecky prstl) a nacviCujte jen Preskoky ucha. Kdyz jsou Pfeskoky ucha
spravné naucené, zacnéte s dychanim a plavanim celych bazénu.

5.3 Krouzeni lokty ve stoje

Toto cvi¢eni uéi uvolnény, ,setrvacny” pfenos, ktery prevadi energii z jednoho zabéru
pfimo do dalsiho. Jak je ukazano na DVD, lokty kreslete kruhy a rameno pouZijte jako
osu. Krouzeni provadéjte volné a dal od téla. Po kratSim plavani opakujte s druhou rukou.

5.3.1 Presuny horem a krouzeni lokty

Poté, co jste si vstipili pocit z krouzeni lokty, soustfedte se na ten samy pocit pfi plavani
kratSi vzdalenosti. Po krouzeni levym loktem se pfi plavani zaméfte na levy loket — tj.
plavete obéma rukama, ale pozornost je zaméfena jen na levy loket. Pak prejdéte
k pravému lokti — nacvik nasledovany plavanim. Stejné jako s Pfeskoky ucha, zaCnéte
s kratkymi useky bez dychani. S dychanim a plavanim celych bazénl za¢néte az kdyz pfi
pfenosu jasné citite, Ze krouzite lokty.
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5.4 Kresleni linie ve stoje

Zde se naucite ruku prfenaset po Siroké a pfimé draze, kde posilate energii vpred podél
linie pohybu. Jak je ukazano na DVD, konecky prstl jedné ruky nacviCujte kresleni linie
na hladiné. Linii kreslete pfimo od mista vytazeni do mista zasunuti, pak zpatky.
Vyhnéte se vytaceni ruky vné. Rukou pohybujte pomalu a udrzujte linii SirSi nez
normalné. Predlokti méjte uvolnéné, visi jako hadrova panenka. Opakujte, dokud
si svaly nevstipi ,linii“ od mista vytazeni do zasunuti.

5.4.1 Pfresuny horem a kresleni linie

Kdyz pak plavete, pokuste se kopirovat stejnou linii, od vytaZeni po zasunuti.
LepSi uvédoméni budete mit, kdyz zpoclatku konelky prstd budete tahat po
hladiné. Udrzujte linii SirSi, neZz se zda normalni. Stejné jako s krouzenim loktd byste
méli nacviCovat pouze jednu ruku, pak plavat se soustfedénim jen na tu samou ruku.
Zastavte se pro nadech, pak nacviCujte a soustfedte se na druhou ruku. Délejte kratka
opakovani bez dychani, dokud necitite, Ze konzistentné kreslite Sirokou a pfimou linii.
Pak zaclente dychani a plavani celych bazénda.

5.5. Postovni schranka ve stoje

UCi Cisty vstup ruky do vody v uhlu, ktery minimalizuje ruseni vody, podporuje pevnéjsi
uchopeni a pfedava energii z ky¢li rukam. Pfedtim, nez za¢nete nacviCovat oboustranny
pohyb rukou, si zafixujte pohyb jedné ruky. S levou rukou v bruslafské poloze vyvéste
pravé predlokti s loktem co nejvice vepfedu v poloze ,hadrové panenky“. Opakované
zanofujte pravou ruku naproti levému lokti, pak ruce vyménte. Pak nacviCujte s plynulym,
rytmickym stfidanim rukou (tj. jako pfi plavani). Kdyz sledujete DVD, povSimnéte si
zejména, jak zduraziuji hbity, tichy — téméfr chirurgicky — vstup tim, Zze na nékolik
milisekund pfed zasunutim do schranky ruku zastavim. Tato kratka pauza zvySi
uvédoméni a presnost. Obé ruce udrZujte na svych drahach. Ruku zasunujte naproti
opacnému lokti. Vedouci ruku udrzujte v klidu, dokud se konecky prstl nezasunou do
Schranky.

5.5.1 Pfresuny horem a Postovni schranka

KdyZ nacviCujete vstup do Postovni schranky, vase uvolnéni by mélo byt takové, Ze
citite, jako by se ruka spustila do vody svou vlastni vahou. V poc¢atecnich cvicenich citte,
jako byste mirné pfehanéli pfesah rukou. To udrzujte, dokud €asovani ,trpélivé ruky“ neni
pfirozené. Vas vstup by mél byt tichy. Pokud jsou pfedlokti a ruka nalezité uvolnéné,
vase prsty jsou volné oddélené.

Mnoho plavcl na dychani mysli jako na nutné zlo. Bud' se jejich zabér rozpadne nebo pfi
nadechu ztraci rychlost, takZze se snazi nadechovat méné Casto. Ale je mnohem lepSi
problémy s dychanim dat do pofadku, nez je skryvat. Kdyz dychate u€innym zpuisobem,
nejen Ze vase svaly dostanou kyslik, ktery potfebuji pro optimalni funkci, ale dychani
muze vas zabér zefektivnit a zesilit.
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V prvnich péti lekcich bylo dychani druhofadé, nyni se stava prioritou. Rytmické dychani
vlastné proméni Pfesuny horem do plavani. A pokud mate problémy s dychani — nebo
zacCinate s dychanim na novou stranu — tato cvi¢eni také mohou pomoci.

6.1 Plavani a otaceni hlavy

Nenazyva se to rytmické dychani pro nic za nic. Toto cvi€eni klade dlraz na rytmus pfi
dychani. Pokud jste si vlekcich 2 — 4 zvykli na pferusit rytmus v dychani ve Sladkém
bodé, mize byt pro vas tézké vynechat tyto pauzy a znovu se naucit rytmus — nebo
dychat bez oto€eni se na zada. Plavani a otaceni hlavy to napravuje dvéma zpusoby: (1)
vybudujete si nepfetrzity zabérovy rytmus a budete simulovat dychani (zaradit ho na
spravné misto v rytmu) bez potfeby se nadechnout; a (2) otoCeni jen té€sné pfed hladinu,
korigujete tendenci otaCet se na zada. Zacnéte s Pfesuny horem (pfipadné se soustfedte
napriklad na Pfeskakovani ucha) a v kazdém cyklu oto¢te hlavou, jako byste se chtéli
nadechnout, ale zastavte tésné pied hladinou, jak je ukazano na DVD. (Vyberte si jednu
stranu). Soustfedte se na tyto body:

e Pocitte rytmus a lehkost zabéru. Celou dobu jemné vydechujte nosem. P¥i
zabérech, mentalné nacvicCujte, kde k dechu dochazi. Postavte se a oddechnéte si,
kdyz potfebujete vzduch.

e ZacCnéte hlavou otacet na jednu stranu v rytmu zabéru. V kazdém cyklu jen bradou
nasledujte rameno, zastavte tésné pfed hladinou. Nosem pfi tom vydechujte trochu
silngji. Bez zastaveni vratte bradu; brada ted vede rameno. Po celou dobu sméfujte
svUj laserovy paprsek dopfedu.

e VSimnéte si, jak blizko hladina je, mozna se €ast bryli dostane nad ni. Kdyz se citite
pfipraveni, oto¢te se k nadechu malinko vice tak, aby nadech a navrat odpovidal
rytmu, ktery jste nacviCovali.

e Béhem otaCeni hlavy se soustfedte na udrzeni uvolnéné vedouci ruky v Siroké
draze. Udrzte ji zde o trochu déle, nez veli instinkt. KdyZ uz se nadechujete, snazte
se toto €asovani s vedouci rukou udrzet.

6.2 Brusleni — Nadech — Brusleni

UCi vas vyuzit energie ze zasouvani protéjSi ruky dopfedu k oto€eni pro nadech. To
muze byt zejména napomocné, kdyz se nadechujete na novou stranu. Sledujte DVD,
abyste se naucili sekvenci a pak nacviCujte s témito body soustfedéni:

e Po kazdém nadechu se ihned vratte do Brusleni, pak si dejte pauzu a zkontrolujte
Bruslafskou polohu. Mozna se vam nepodafi nadechnout. Nevadi. V tomto bodé je
nejdalezitéjSi zacit a skongit v Bruslafské poloze, bez preruseni.

e Poutzijte pfeskoky ucha opacnou rukou k zahajeni otoCeni ke vzduchu. Dychejte tak,
jak jste dychali v pfedchozim cvi€eni, udrzZujte trpélivou vedouci ruku a laserovy
paprsek sméfujte vpred.

e Postupné budujte rytmus snizenim pauzy v Brusleni mezi cykly, dokud neplavete a
nedychate s celym, nepferusenym rytmem.

Tipy ke cvi€eni lekce 6
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Stejné jako v Lekci 5, nacvik rytmického dychani je nezbytnym cvi€enim celého plavani.
Zde ukazana cviCeni nejsou zamysSlena pro vysokoobjemovy nebo dlouhodoby nacvik.
Jakmile zlomily tendenci pfili§ se otacet nebo prerusit rytmus, dychani budete nacviCovat
v celém plavani pfi pouziti specifickych bodl soustfedéni. Ty nejdulezitéjsi jsou:

e Udrzujte smér svého laserového paprsku vpred — nikdy vzh(ru.

e Kdyz se otacite k nadechu, udrzujte linii od hlavy podél patefe k prstdm na nohou
pfimou.

e Vedouci ruku udrzujte v jeji draze vné stfedni osy.

e Nikdy nepferuSujte vyménu vzduchu. Jakmile dokoncite nadech, zac¢néte plynule
vydechovat.

e Zdlraznéte vydech. Tla¢te vzduch ven a nechte nadech ,pfihodit se“ — vzduch
zvenci prosté spécha, aby naplnil plice, protoZe vnéjsi tlak je vétsi nez vnitfni.

Program Kraul snadno je navrzen k uspofe energie, snizeni odporovych sil a obecné
nauceni ucinnych dovednosti zabéru — neni to program pro ziskani kondice. Prvky
tréninku a kondice jsou detailné popsany ve ¢tvrté ¢asti knihy Extraordinary Swimming
for Every Body. Nicméné méjte na paméti dvé véci: (1) ZlepSeni kondice ,pfijde samo*
kdyz nacviCujete pohyby a sekvence zde popsané a (2) kdyZ snizujete odporove sily a
zvysSujete energetickou ucinnost, tak at' mate jakoukoliv kondici, budete plavat rychleji a
del$i vzdalenosti.

Jak jste zacali nacviCovat zabér a uvazovat novym zplsobem, dava smysl i nové myslet
o vasem tréninku. Tento struény uvod ke Kaizen tréninku nacrtava pfistup k plavani a

v wviiv s vv _ wivs

tvrdéji“, ktery aplikuje vétSina plavca.
Kaizen se rovna radostny princip

Zduraznoval jsem, Ze plavci MUP mysli jinak, nez vétSina plavcld. Nase forma tréninku je
stejné tak odliSna. Ti, co trénuji zpisobem MUP, se nejenze stale zlepSuiji, ale také si to
uzivaji vice nez kdy predtim. V nékolika slovech, véfime v praktikovani radosti, spisSe nez
bolesti. Tato sekce poskytuje zakladni principy k maximalizovani hodnoty — a poZitku —
z kazdé hodiny, kterou stravite v bazéné.

Ocekavejte zlepseni

VétSina plavcu si zvykla na plavani rok za rokem s malymi zlepSenimi. Cil plaved MUP by
meél byt Kaizen (neustalé zlepSovani) plavani. ProtoZe plavani nabizi neomezené
moznosti k Uspofe energie, snizeni odporovych sil a nau€eni se pracovat s vodou,
muzete po desetileti zvySovat Mistrovstvi. Kazdy rok délam vzruSujici pokroky a stale
citim téméf neomezené moznosti pro dalSi zlepSovani. Zdokonaluji se jen v jemnych
krocich, ale schopnost vnimat rozdily v poloze a Casovani se soustavné zlepSuji. Po
prekroCeni padesatky jsem se zaméfil na lepSi harmonii s vodou a uvolnéni, zejména
kdyz plavu rychleji. Tento zplsob mySleni ma za vysledek nejvétSi pokroky od té doby,
co zavodné plavu.
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Jasné mysleni

Existuje znacny ,folklor” o plavecké technice a tréninku. Jednim z cili programu Kraul
Snadno je nahradit jej jasnosti, jak plavani funguje a vytvorit z této znalosti zaklad pro
ucinné stanoveni cilt. KdyZ jsem se zaradil mezi padesatniky, zaCinam kazdy trénink se
dvémi védomymi zaméry. Od té doby — ve veku, kdy vétsSina plavct zpomaluje — ma
ZlepSeni nejenZe pokracuji, ale i se zrychluji.

Zameér cCislo 1: Zamérem kazdého tréninku je plavat Iépe neZ jsem kdy plaval — cil, ktery
Zivé soustfedi mou mysl. Od té doby, co jsem pfijal tento zamér, zazivam velké naplnéni
— a dokonce vzruseni — v téméf kazdém tréninku. Kli¢em k tomu je nikdy se neodrazit od
stény bazénu bez jasného ucelu nebo ,myslenky na zabér®.

Zameér Cislo 2: Zamérem kazdé série a bazénu je zvladnout kazdy ukol, ktery jsem si pro
se stanovil (at je to technika, pocet zabéru, ¢as, nebo jejich kombinace) s co nejmensim
moznym usilim. V tradi¢nim tréninku je cilem typicky pracovat tvrdéji, zvySit toleranci
k unavé a bolesti. Ale jak jsme vidéli, tak zasoby energie jsou omezené, zatimco
moznosti uspory energie jsou prakticky neomezené. Po cCtyficeti letech plavani stale
nachazim moznosti, jak plavat ekonomictéji.

A co kondice?

Nic z vySe feCeného neznamena, Ze kondice neni dulezita. Chapeme, Ze jednou z nasich
hlavnich motivaci pro plavani je leps$i zdravi. Program Kraul snadno tomu urcité pomuze.
Ale radi bychom navrhli, Ze namisto tréninku ,dostat se do lepsi kondice“ radéji trénujte
ZlepSeni vaseho plavani. Kondice pak bude néco, co pfijde samo, kdyz se zlepSujete. Pro
ilustraci:

Predefinujme vytrvalost. Slovnik vytrvalost definuje jako ,schopnost vykonavat urcitou
pohybovou ¢innost po delSi dobu®. Totalni plavani definuje plaveckou vytrvalost jako
,Schopnost vykonavat ucinné plavecké pohyby zvolenou rychlosti a danou dobu“. Tato
definice dava stejné tolik dlrazu na rozvoj nervového systému, jako na rozvoj aerobniho.
Hlavnim rozdilem je, Ze pokud trénujete nervovy systém, vas aerobni systém také
dostava potiebné podnéty; pokud trénujete aerobni systém, neni Zadna zaruka, Ze vase
,Svalova pamét“ bude optimalné trénovana — tedy zaziti pohybu, které uspofi energii,
snizi brzdné sily a zvysi ucinnost.

Idealni pro kondi¢ni plavani. Mnoho nadSenct metody uplného ponofeni plave
vyhradné pro kondici a rychlosti a vykonem se tolik nezabyvaji. Obvykla otazka
kondi¢nich plavca je: ,Pokud budu plavat s men§i namahou, neztratim kondici?“
Neztratite a zde jsou divody: (1) kvalitni trénink je takovy, pfi kterém dobfe pouZivate
télo. Cviceni MUP vyuZivaji celé télo lépe nezZ tradicni trénink, minimalizuji nebezpeci
zranéni a zvy$uji pravdépodobnost, Ze budete schopni soustavné trénovat zdravé. (2)
Motivace je ddlezita. Pokud cvicite s radosti a zajmem, budete vtom dlouhodobé
pokracCovat;, pokud ne, ztratite zajem. Kaizen — neustalé zlepSovani — plavani udrZi vas
zajem vyS8Si neZ trénink, ktery ,je pro vas dobry*. (3) VZdy mate moznost zvysit intenzitu.
Jakmile zacnete zvladat zaklady, budete schopni plavat déle a rychleji s mensi tnavou.
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Mél bych zvySovat vzdalenost? V Kaizen tréninku zakladnim divodem pro zvySovani
vzdalenosti je dalSi pfilezitost pro vstipeni u€innych pohybu. Kdyz to délate, zlepSi se
vase kondice? Ano, ale pro vase plavani to bude mit pfinos pouze tehdy, pokud tuto lepsi
kondici doprovazi zlepSené dovednosti. TakZe kdyz se delSi trénink negativné projevi na
technice, v plavani nepokracuite.

Kaizen trénink: v bazéné

Tato Cast predstavuje obecny program pro zlepSeni béhem prvnich tfech az Sesti mésicl
s pouzitim lekci pfedvedenych na DVD.

Faze 1: Uspora energie

Pokud se cvi¢enimi MUP zacinate, vénujte alespon 10 az 20 hodin — nebo jeden az dva
meésice — rovnovaze, uvolnénosti a pohodli. Néktefi plavci toto maji jako prioritu i rok,
aniz by stagnovali. Vasimi cily jsou eliminovat nepohodli a napéti a dovolit vzniknout
ucinnym, uvolnénym a plynulym pohybovym navykim. Pro méné zkuSené plavce jsou
zasadni cviceni, ale plavani celého stylu muze také byt uzite¢né (o tomto vice pozdéji).
Hlavni zaklady, které byste méli vytvofit, zahrnuji:

1) Rutinné zvladnout dychani, takZe nerusi v nacviku dalSich dovednosti.

2) Vytvofit podporu nebo rovnovahu bez namahy vstipenim vyrovnani hlavy a patefe
a spravne cile os x/y pro vasi uvolnénou, natazenou ruku.

3) Vytvorit zvyk udrzeni dlouhé, hladké linie téla tak, Zze se naucite ,oddélovat
molekuly vody* zasouvajici se rukou a nasledujete drahu s linii téla.

4) Vytvorit navyk koordinovaného pohybu celého téla pro pohon vpfed.

Nastroje:

30%Cviceni z Lekce 1 a 2 pro zvladnuti rovnovahy a hladké polohy téla.

40% Cviceni z Lekce 3 ve kterych se zaméfite na minimalizaci odporovych sil a trpélivé
uchopeni vody.

20% Uvédomélé plavani (celé plavani s body soustfedéni) pro pfeneseni uvédomeéni
ziskaného ve cvicenich do celého plavani.

10% Pocitani zabért pro méfeni zlepSeni ucinnosti a porovnani vlivu radznych bodu
soustfedéni.

Tipy pro nacvik

Uginné, plynulé plavani zadina se zvédavym zkoumanim zakladnich pohybt a poloh,
aniz byste spéchali. Kdykoliv béhem cvi€eni citite nepohodli, pfirozenou reakci je néjaka
kompenzace — zaklon hlavy, pfilis silné kopani. Tyto nevédomé reakce ukladaji do
svalové paméti pohyby, které mrhaji energii.

Trpélivost pfi zvladnuti zakladnich dovednosti muze byt pfirozena pro bojova uméni nebo
tanecniky, ale ne pro vétsSinu plavcu. Tento pfinos jsem si zaCal uvédomovat, kdyz jsem

Vv s
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podle Kraulu snadno by mohlo byt udélat zvyk z uvédomélého, peclivého pohybu.
Nepocitejte bazény, ani nesledujte hodiny. Soustfedte se pouze na pocit a uvédomeéni
s cilem snizit usili a zlepSit plynuti.

Doba pro soustfedéna cvi¢eni miuze nékomu trvat nékolik tydnd, jinym nékolik mésicu.
Z nacviku cvieni budete mit nejvétsi uzitek, pokud se budete drZet téchto pravidel:

Kratka opakovani. 25m metrii nebo méné (mnohem méné pro cvi€eni, kde se nedycha)
béhem prvnich dvou az ¢tyfech tydna.

Kratké série. Abyste udrzeli plnou pozornost, ménte hlavni ¢innost nebo cvieni po 7 —
10 minutach a stfidejte ukoly, které vyzZaduji intenzivni soustfedéni stémi meéné
naro¢nymi.

Jasné soustredéni. Myslete na to, abyste délali spravné pouze jednu véc. A usporadejte
své body soustfedéni tak, Ze pracujete od predni ¢asti téla k zadni: (1) uvolnéna vedouci
ruka na osach x/y; (2) spustte hlavu a zkontrolujte laserovy paprsek; (3) vyrovnejte télo a
nohy za vedouci rukou; (4) otacCejte se tak akorat; a (5) udrzZujte kop uvolnény a
hydrodynamicky. V pfipadé Brusleni je tfeba zkontrolovat vSe na pravé strané, pak i na
levé.

Ignorujte hodiny. Vyuzivejte ,uvoliujici dychani® pro Fizeni odpo€inku mezi
opakovanimi. 3 — 5 dechd by mélo stacit.

Méli byste plavat?

Kazdy, kdo zaCina s timto programem s nehospodarnym a neucinnym zabé&rem, by mél
davat pozor, aby se vyhnul posilovani existujicich ,bojovych dovednosti“. To obvykle
znamena nahradit vétSinu plavani cvi¢enimi. Ale se spravnym soustfedénim muaze byt
pfinosné zaradit celé plavani, kdyZ pracujete na lekcich 1 a 2. Dokonce i po prvnich 10 —
15 minutach Supermanova splyvani nebo lehkého kopu byste méli zaradit celé plavani
(od nékolika zabérl po cely bazén), prosté abyste vidéli, jestli je to rozdilné. Pokud citite,
Ze se zabér nezlepsil, prestarite plavat a vratte se ke stejnému cviceni. Pokud se citite
Iépe, chvilku si to uZijte.

KdyZ plavete, pokraCujte se stejnymi body soustfedéni nebo pocity, na kterych jste
pracovali pfi cviCeni. Pokud se citite stejné dobfe i pfi plavani, bez obav pokracujte
v plavani, abyste si lépe vstipili, co se pravé ucite. Pokud nebo, nebo si nejste jisti, vratte
se ke cviCeni a zdokonalujte ten pocit.

Prijméte svou nedokonalost

Opakované zdlrazriujeme dulezitost vyhnuti se boje a vénovani pozornosti jemnych
detailt cviceni. Zaroven se nezaseknéte pfi snaze o dokonalé provedeni daného cviku,
pokud poZadovany pocit nepfichazi do, feknéme, 10 az 15 minut. Napfiklad ti, co
nekopou dobfe Casto zaZivaji problémy se cviCenimi jako Rovnovaha stfedu a Brusleni,
ve kterych je kop jedinym pohonem. Po 10 sekundach sledovani stale stejné dlazdic¢ky na
dné (nebo svétla na stropé pfi nadechu) se muze objevit frustrace. Ale jakmile pfejdou ke
cvieni Sipovych pfesund a ziskaji pohon z pfenaseni vahy, vy3si hybnost zlepsi
rovnovahu a uvolnéni a snizi zavislost na kopani. Kdyz se pak vrati k Brusleni,
vysledkem ¢asto je snadnéjsi kop.

Takze pokud cvi¢eni nebo bod soustfedéni necitite dplné spravné po 10 minutach
peclivého cvi¢eni, nechte to plavat a pfejdéte k dalSimu bodu. Vénujte pfiméfeny ¢as
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kazdému cviCeni nebo aspektu cvi¢eni, pak pfejdéte k dalSimu. Protoze mame lidskou —
a ne rybi — DNA, vzdycky tu bude néco co se da zlepSit nebo naucit. To je podstatou
neustalého zlepsSovani, neboli Kaizen plavani. Az budete toto cvi¢eni provadét pfiste,
pravdépodobné zjistite, Ze to, co vam unikalo, jde najednou lépe.

Proces uceni cviCeni-a-plavani je cyklicky, ne linearni. Co se u¢ime béhem cviceni nas
pfipravuje pro dalSi cviCeni a pomaha zlepSovat nasSe plavani. A lekce naucené pfi
plavani — nebo z nasledujiciho cvi¢eni — ¢asto pomaha pfedchozim cvi¢enim. Z tohoto
ddvodu — s vyjimkou cvi€eni, ktera nejsou dlouhodoba — je dullezité nikdy ,nezanechat*
cviCeni, i kdyz citite, ze jste se ho naucili. BEhem prvniho roku nebo dvou nacviku
Metody uplného ponofeni je dobré si postupné projit vdemi cviCenimi Kraulu snadno
alespori nékolik bazénu kazdy tyden.

Faze 2: Integrujte svuj zabér

Tato faze muze trvat cely zivot plavcim, ktefi jsou opravdu oddani Kaizen plavani, ale
ur€ité by méla trvat alespon tfi mésice az rok nebo vice. (36 let u¢im plavani a témér
20let nacviCuji Total Immersion a v poslednich 4 letech se vénuji ,projektu” integrace
dvoudobého kopu do zabéru.) Vasim minimalnim cilem je plavat cely zabér se stejnym
stupném rovnovahy, lehkosti a kontroly, které si uZivate v nejlepSich okamzicich
plaveckych cviceni. K tomu se dostanete tak, Ze se naucite:

1) Plavat uvolnéné s udrzenim dlouhého, klidného zabéru

2) Zacit kazdy zabér s ,trpélivou rukou® s dostatkem Casu pro chyceni vody predtim,
nez zaCnete zabirat.

3) Dychat rytmicky a plynule s udrzenim trpélivé vedouci ruky.

4) Vybudovat si pasmo PZB (pocet zabérli na bazén) v rozmezi tfech az ¢tyf na 25
metr( (napf. 15-18 zabérl na bazén), ve kterém jste schopni plavat az 1500 metr(
nebo zrychlovat o 10% a vice.

Nastroje:

10% Lekce 2: Cvieni zejména pro zahrati a zotaveni

40% Lekce 3 a 4: Cviceni pfidavaji soustfedéni na pouZiti vedouci ruky pro ,drzeni své
pozice“ ve vodé a spojeni zasouvajici se ruky s pohybem bokda.

20% Uvédomélé plavani jak v sériich cviCeni/plavani, tak Cisté v plaveckych sériich

20% Pocitani zabérh pro zlepSeni schopnosti zvolit si libovolné PZB a pfidat zabéry jako
prostfedek ke zvySeni rychlosti.

10% Plavecky golf, kdy zacinate méfit ucinek riznych poctl zabérd a bodu soustredéni.
“Inspirovany” trénink

VétsSinu Casti - zejména v prvnich dvou az tfech mésicich — je nejlepSi naplanovat si
trénink predtim, nez jdete do bazénu, ale pfilezitostné je vhodné dovolit inspiraci, aby se

projevila v prvnich nékolika bazénech. NizZe je popis, jak to déla trenér Tl Brian Vande
Krol:
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Nacvik jak podle pfedem uréeného planu, tak nacvik s otevienym pfistupem, mohou
pfinést dobré vysledky. Tady jsou pfiklady, jak to vypada u mé. Pokud je mym cilem
zlepsit Zenové presuny, Gasto zadindm s Bruslenim, Sipovym pfesunem a Zenovym
bruslenim. Snazim se, abych se pfi kazdém citit minimalné stejné dobfe, jako pfi
poslednim tréninku. Pfi brusleni se napfiklad zaméfim na vedouci ruku ve spravné Siroké
draze a cil pro svou ruku. V Sipovych pfesunech pracuiji na zasouvani ruky do cil(, které
jsem si nastavil pfi Brusleni, nebo na trpélivou ruku. Jak pfechazim k Zenovym
presunim, pokracuji s posilovanim stejnych bodu. Prilezitostné se rozhodnu “véfit’, ze
jsem si vSe spravné zafixoval a pfejdu k dalSimu bodu, na ktery se soustfedim.

Nékdy také jdu do bazénu, aniz bych mél néjaky plan, kde bych se néco chtél naucit.
Takovy trénink muze vypadat napfiklad takto:

Plavat 50-100m volné — Zadné body soustfedéni, jen naladéni na to, na ¢em je tfeba
pracovat. Pokud citim, Ze je tfeba pracovat na trpélivé vedouci ruce, vyberu si cvi¢eni
nebo cvieni/plavani pro zafixovani tohoto. Napfiklad:

75 Sipovy presun + 25 plavani se soustfedénim na trpélivou vedouci ruku. Takto
opakuji, dokud necitim, Ze Zzadany pocit je dobfe zafixovan nebo vyCerpany. Pokud je
vyCerpany, vyberu si jiné cvi¢eni nebo jiny bod soustfedéni. Pokud se citim dobfe, plavu
uvolnéné opakovani 25 nebo 50m pro prohloubeni pocitu | pfi zabéru.

Pak mohu chtit vidét, jestli jsem schopen stejny pocit udrzet i v delSich usecich (200-
500m) nebo ve vétsSich rychlostech, tfeba 3 kola po 3 x 50, se snizovanim ¢asu v kazdém
kole nebo ucinnéjsi opakovani, kdy plavu nékolik kol plavecky golf a porovnavam tento
bod soustfedéni s jinymi.

Pak se vracim k Sipovym pfesuniim a sleduiji, jak se citim v porovnani s Gvodni sérii
téchto cviceni. Nebo mohu pfejit k Zenovym pfenosum a sledovat, jak pocit trpélivé ruky
ovlivni toto cvi€eni. Nebo mohu byt spokojeny s tim, co jsem pravé zvladl a vybrat si
uplné jiny bod, na ktery se soustfedim.

Ackoliv jdu obvykle do bazénu s pfipravenym planem, také otevieny pfistup pfinasi dobré
vysledky, pokud zahrnuje usporadani, jako napfiklad takove, které jsem pravé popsal. To
vyzaduje vétsi uvédomeéni a disciplinu nez pfedem pfipraveny plan. Dasledny format vam
dovoluje porovnavat vysledky od jednoho cvi¢eni ke druhému. Ale rozmanitost muze
prilezitostné stimulovat vas fyziologicky a nervosvalovy systém, ktery vytvofi vétsi
adaptaci a zlepSeni.

Tipy k nacviku faze 2

Po obdobi intenzivniho nacviku plaveckych cvic¢eni, mate dvé priority: (1) pouzit to, co
jste se naucili ve cviCenich, v celém zabéru a (2) zacit si vtiskavat usporny zabér do
svalové paméti. Tyto dvé kliCové sloZzky nacviCite v opakovanich, ktera zahrnuji cviceni,
celé zabéry a uvédomélé plavani — to jest série celych zabérl vénovanych vyluéné
bodlim soustfedéni a “pocitim”.

V obou je vasim cilem pouZzit to, v ¢em se citite dobfe pfi cviCeni a pfevést to i do plavani

celych zabérl. Nejprve to mlaze byt 75 metri cviceni, abyste ziskali jasnou predstavu
pocitu, o ktery se snazite a mizete byt schopni “tento pocit udrzet” jen 25m plavani. Po
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dalSich cvi€enim, tento mix by mél byt 50m cvi€eni a 50m plavani, pak 25m cvi€eni a
75m plavani. Upfednostnujte jasnost tim, Ze budete mit urcité body soustfedéni po celou
dobu a udrzite je jak pfi cvieni, tak pfi plavani. Pokud nacviCujete Brusleni se
soustfedénim napfiklad na budovani Drah, pak se zaméfte na udrzeni téchto drah i v
Sipovych pfesunem, Zenovych pfesunech a celém plavani.

KdyZz zacnete zahrnovat vice plavani, zjednoduste si ulohu a zvysSte své soustfedéni
Uvédomélym plavanim. Zde je konsolidovany seznam, jak zacit nacvik kraulu:

Pro rovnovahu

e Uplné& uvolnéte vahu hlavy do vody
e SvUjlaserovy paprsek sméfujte vzdy dopredu

e Vyvéste vedouci ruku - udrZujte prsty pod zapéstim a zapésti pod loktem

Pro pfiénou stabilitu

e Vedouci ruku udrzujte protazenou vné ramene
e P¥i pfenosu nasledujte “Siroké drahy”
e Otacejte se jen tolik, aby se rameno dostalo z vody

Pro dlouhou a hladkou linii téla

e “Rozdélujte vodu” pfi protahovani ruky do svého cile
e Zarovnejte télo, aby nasledovalo protahujici se ruku podél drahy
e Nohy udrzujte uvnitf “stinu” téla

Pro prenos a vstup

e Preskoky ucha — rukou pfeskocte pomysinou ty¢ vychazejici z ucha

e Kreslete linii - od mista vytazeni do zasunuti a SirSi, nez si myslite, Ze by méla byt

e Postovni schranka — Protahnéte ruku a predlokti ,Stérbinou” pfed ramenem
Trpéliva ruka

e Prsty vstupuji do vody naproti lokti vedouci ruky
e Na kratky moment pfed zabérem zastavte ruku — prsty sméfujici dolu.

e Chytte vodni molekuly za rukou a predloktim

Pohon bez namahy ze stredu téla

e Drzte vodu, nezabirejte, kdyZ zasunujete druhou ruku

e VyuZijte pohybu horniho boku k vystfeleni paze do svého cile
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o Kazdy zabér skonCete vepredu

Dychani
e Tlacdte vzduch ven, zaCnéte s tim okamzité a plynule vydechuijte hned po nadechu

e Bradou nasledujte rameno a divejte se za rameno

e Hlavu drzte dole
Kopani

e Udrzujte nohy co nejpasivnéjsi.
e Kopejte z hyzdi, neméli byste kop citit ve stehnech

e Synchronizujte kop levou nohou se zasunutim praveé ruky a opacné

A nakonec

e Délejte v8e co nejtiSeji — cviceni, plavani, zrychlovani

e Nikdy se neplacejte a nebojujte s vodou

Pokud jste pocitali, tak jste si vSimli, ze jsem vyjmenoval 26 rlznych bodl soustfedéni.
To se muze zdat jako hodné, ale neni to Uplny seznam. Kazdy z téchto bodl jsem pouzil
v tisicich zabérech. V8echny vyznamné pfispély k mé ucinnosti. Nikdy neudélam zabér —
v tréninku nebo zavodé — aniz bych na néjaky nemyslel. Kazdy bod soustfedéni pusobi
v dané Casti zabéru. A kazdy bazén, ktery odplavete s néjakym bodem zplsobi adaptaci
nervového systému. Po 10 minutach myS$leni pouze na dany bod to budete citit
prirozenéji a zvysSite Sance, Ze to tak bude pokracovat, i kdyz se soustfedite na néco
jiného.

V pribéhu Casu svuj list zuzite na nékolik oblibenych. MizZete si je poznamenat na karty
a zalaminovat je, aby byly pouzitelné v bazéné a provadét nékolik bazénl kazdého bodu
na karté. Mezi opakovanimi se zastavte, vydychejte se a uvédomte si, jak se citite. Jak
se stavaji jednodussimi, zvySujte vzdalenosti. Mira pozornosti poZadovana k jejich
v§tipeni do nervového systému zplsobi, ze Cas poleti, takze si uzijte toto cviceni
v Uvédomélém plavani, zatimco budujete u€innost a kondici.

Faze 3: Uginné plavani — zlepSujte mistrovstvi, vzdalenost a rychlost
V této fazi jsou vasimi cily byt schopni zvySovat uvédoméni, kontrolu a koordinaci, abyste
mohli plavat déle a rychleji a co nejmensSim dodate¢nym usilim. Vase specifické

tréninkové cile jsou:

1) Rozvinout schopnost vybrat si jakykoliv PZB a plavat u¢inné

2) Rozvinout schopnost plavat delSi vzdalenosti s minimalnim zvySenim PZB a
s udrzenim pocitu uvolnéni
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3) Rozvinout schopnost zvySit zabérovou frekvenci nebo tempo s minimalnim
zvySenim PZB

Nastroje:

20% Cviceni lekce 4 — zaméfené na trpélivé uchopeni, zachyceni vody, spojené
s pohybem boku

20% Cyviceni lekce 5 — zaméfené na uvolnény, kompaktni pfenos a Cisty vstup do vody

20% Uvédomélé plavani —v sériich cviCeni/plavani a plavani celého stylu se stejnym
zaméfenim jako vyse

20% Pocitani zabéra
20% Nacvik s Tempo trainerem

Tipy pro nacvik

Pokud jste zvédavi kde je v Metodé uplného ponofeni ,trénink“ — série zaméfené na
vybudovani vytrvalosti a rychlosti, na které ostatni plavci vyluéné spoléhaji —je to tady.
Ale se zasadni odliSnosti. Rozdil mezi MUP tréninkem a tradi¢nim je, Ze MUP plavci se
soustfedi na rozvijeni co neju€innéjSiho zabéru a jeho udrzeni pfi plavani delSich
vzdalenosti nebo pfi vy$Sim tempu (ij. vysSich rychlostech).

Uginné plavani nacviujete tak, Ze si vytvofite zvyk: a) ze zapamatovani pocitd, které
pomahaiji Fidit vas pocet zabérl, b) porovnavanim poctu zabéru pfi riznych rychlostech
nebo vzdalenostech a c) volbou pocCtu zabér( jakékoliv série. Jakmile tohoto bodu
dosahnete, budete mit naskok pfed 99% vsech plavcl v u€inném tréninku.

Motto ,nikdy se neplacejte” pomlze odpovédét prakticky kazdou otazku, ktera se mize
objevit pfi postupu od u€eni novych dovednosti pfes jejich rozvijeni k budovani kondice
pfi posilovani téchto dovednosti. Nikdy nezapomerite, Ze mnohem rychleji a jednoduseji
muzete snizit plytvani energii nez muzete vytvorit energetické zasoby. A Ze trva polovicni
dobu naucit se novou dovednost spravné od zacatku, nez napravovat Spatny zvyk. Takze
Uginné plavani vytvofi mnohem lepsi ,funkéni kondici“ za mnohem kratsi éas nez tradi¢ni
pristup.

Zde jsou zaklady k tomu, jak zacit:

Pocitani zabéri: naleznéte svij pocet zabéri na bazén (PZB)

Pokud necviCite nebo se nesoustfedite na urcity bod, pocitejte si zabéry. To vam da
informaci v realném Case o vasi ucinnosti. Jak moc se vas pocet zvysi, kdyz 50m useky
plavete za 40s namisto 45s nebo kdyz plavete 100m useky misto 50m? S touto informaci
si pak muzete zacit nastavovat cile pro ucinnost kazdého bazénu. Tyto cile nejsou

vylozené o tom plavat s méné zabéry, stejné tak dilezité je:

1. Minimalizovat zvySeni PZB, ktery nastava, kdyz plavete rychleji
2. Minimalizovat zvySeni PZB, ktery nastava, kdyz plavete delSi vzdalenost
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Casem se poéitani zabér( stane témér automatické a budete potfebovat jen malou éast
mozkovych bunék pro sledovani PZB. Pak budete schopni se zaméfit na Body
soustifedéni a zaroven sledovat pocet zabéra.

Udrzte svij PZB déle

Jakmile znate pasmo svého poctu zabérl, muzete tuto znalost zacit pouzivat k plavani
sérii, které zvysuji vasi schopnost udrzet u€inny zabér pfi delSich vzdalenostech a
zaroven rozviji aerobni kapacitu. Provadite to s primérné dlouhymi useky (50 — 100m) v
sériich 1000 — 1500m v uspofadaném postupu pfi zvySovani vzdalenosti a udrzeni
ucinnosti. Za¢néte s kratSimi useky s mirné naro€nym poctem zabérd, pak zvysujte délku
usekd pfi udrzeni poctu zabért. Kdyz jste postoupili od 50m k 200 — 300m pfi stejném
poCtu zabérl, ten samy postup mlzete zacit znovu s 50m uUseky a nizSim PZB. Jak
rychle tyto Useky plavete je méné dulezité nez pocit hladkého, konzistentniho zabéru na
delSi vzdalenost. Pro rychlejsi trénink snizte délku useku pfi stejném poctu zabéra.

Zvolte si PZB

Pokud jedete na kole v kopcich jen sjednim pfevodem, béhem chvilky vam uplné
vyCuhnou nohy. Pokud fidite auto jen na jeden rychlostni stupen, velmi rychle vam dojde
benzin a zaroveri vyrazné omezite svou rychlost. A pfesto prakticky kazdy plavec ma pro
plavani pouze jeden “pfevod”, zejména proto, Ze plavou vétdinu Casu na jeden pocet
zabérd a jednou rychlosti. Dal$i etapa Uginného tréninku je podobna studentu hry na
piano, ktery hraje stupnice nahoru dold, dokud je nema plné zazité.

Vase dalSi série cviCeni je navrzena tak, aby vas naucila “hrat” PZB tak snadno, jako
pianista hraje stupnice a pak vam pomoci pouzit vaSe rozvijejici se pfevody, abyste se
naucili vybudovat rychlost téméf bez namahy. Jakmile mate zazité své pasmo poctu
zabeérl (pro 25m bazén by vétSina plavci méla mit pasmo pfiblizné ¢tyr poc¢ta zabéra; mé
pasmo je 12-15), vasim dalSim cilem je: (1) naucit se plavat hladce a ucinné na kazdy
pocCet v tomto pasmu, (2) byt schopni “kalibrovat” svuj zabér, takze se pro kazdy bazén
rozhodnete, na jaky pocet zabérl ho chcete odplavat a (3) zvySit rychlost s mnohem
mensim usilim tak, Ze plynule zvySite poCet zabéru (a nasledné rychlost). Zde je nékolik
jednoduchych cvi€eni, se kterymi mlzete zacit.

Cviceni 1

Plavte 25+50+75+100, odpocivejte 3-5 dechll. Zapamatujte si poCet zabéru béhem
prvnich 25m, pak aniz byste se snaZili prisné omezit svlj pocet, plavte konzistentni
rychlosti nebo usilim a sledujte, co se stane s vasim PZB pfi dalSich bazénech. Pokud
jste plavali s 15 zabéry na 25m, jak daleko jste se dostali na 30-45-60 zabérd pfi plavani
50-75-1007 Neodsuzujte se, jen si to zaznamenejte pro dalSi referenci.

Cviceni 2

Plavte 100+75+50+25, odpocivejte 3-5 dechu. Za¢néte volné a spoditejte si zabéry pfi
100m a vydélte to 4. To bude vaSe N pro zbytek série. Pokud jste plavali se 72 zabéry,
vase N je 18. Opét si pouze poznameneijte, jak daleko pod 54-36-18 jste se dostali pfi 75-
50-25.

Cviceni 3
Plavte 25+50+75+100, opakujte cv.1, ale nyni se soustfedte na néktery bod soustfedéni
— napf. schovani hlavy, proplouvani mensi dirou nebo tissi plavani a sledujte, jak to
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ovlivni poCet zabéru, nesnazte se o néjaké konkrétni Cislo. Toto je Cisté pokus, abyste
vidéli, jestli soustfedéni na techniku ovlivni vas PZB a uci, ze muzete ovlivnit a nakonec
zvolit PZB.

Cviceni 4

Plavte 2 kola 25+50+75+100.

1. kolo s rukavicemi Fistgloves nebo s rukama v pést. Plavte se stejnym usilim, aniz
byste usilovali o néjaky konkrétni pocet. O kolik vice zabérl plavete s rukavicemi?
2. kolo bez rukavic. Aniz byste usilovali o néjaky konkrétni po€et, porovnejte pocet
zabérl s predchozim a zjistite, jak Fistgloves ovlivni vasi u¢innost.

Kdyz dosahne ucinnost vaseho zabéru rozumné urovné — nezméni se o vice nez o 10%,
kdyz zvySujete vzdalenost — muzZete zacit trénovat tak, abyste tyto zabéry postupné
provadeéli s vyssi frekvenci. Tady pfichazi ke slovu Tempo Trainer. Tempo Trainer je
maly elektronicky metronom, ktery vysila akusticka pipnuti. Frekvenci pipani je mozné
ménit po setinach sekundy.

Umistéte TT pod Cepici nebo na gumicku bryli a jednoduse synchronizujte vstup ruky
nebo pohyb ky¢li s pipnutim. Pokud udrzite PZB konzistentni pfi zvySujici se frekvenci,
pak budete plavat rychleji. Napfiklad nejprve plavie 50m na 35 zabérl tempem
1.5sekundy na zabér. Pak plavte dalSich deset 50 a zvysSujte frekvenci o 0.01 sekundy
pro kazdou 50 — drobna zména, kterou ale mlzete pocitit. Poslednich 50m pak budete
plavat tempem 1,4 sekundy na zabér. Pokud se vam podafilo udrzet stejny pocet zabérl
na bazén, tedy 35, tak posledni 50 bude o 3,5 sekundy rychlejSi nez ta prvni.

Co na TT ocenuji je, Zze pfi takovémto tréninku se rychlost ,prosté pfihodi“. Namisto
usilovani o rychlejsi plavani — coz prakticky vzdy znamena plavat tvrdéji — jen drzite svuj
zabér v synchronizaci s postupné se zvySujicim pipanim. Kdyz to tak délate, plavete
rychleji. Vétsina plavcd MUP, ktefi s TT zaCinaji, ho nastavuje na pfiblizné 1,5 az 1,7
sekundy. To je velmi volné tempo, ale odpovidaji ,novému® zabéru. Brzy zjisti, Ze
nervovy systém se s prekvapuijici rychlosti pfizplsobuje novym stimulim. A to je jedna ze
skvélych vlastnosti — udrzuje vasi pozornost na trénink nervového systému. Jak se tempo
zvysSuje — a stejné i vase plavani — i vas aerobni systém trénuje na vyssi urovni.

Pro¢ mam rad Tempo Trainer
Soustredi vas. Pravidelné pipani udrzuje vasi pozornost pfi kazdém zabéru.
Zlepsuje vas rytmus. Konzistentni rytmus je zakladni dovednosti uspésného plavani.

Uci vas neomylné tempo. Tempo je obvykle popisovano jako néco, co bud mate
pfirozené — a néktefi plavci maji vynikajici cit — nebo je tfeba nekoneéné opakovani
k jeho nauceni. Kdyz plavete tempem 1:20 na 100m nékoliksetkrat, naucite se, jak 1:20
vypada. Ale s Tempo Trainerem, pokud jednoduse udrzite konzistentni pocet zabérd
synchronizovany s neménnym rytmem zvukovych signald, udrzujete i konzistentni tempo.
Napfiklad pokud plavete 200m, tak namisto doufani, Ze jste schopni udrzet stejné tempo
ve druhé 100 nebo ho zkouSet udrzet tak, Zze pracujete tvrdéji ve druhé 100, jednoduse
drzite konstantni po¢et zabéru synchronizovany s pipanim.

- 31 -



Kraul Snadno http://www.totalniplavani.cz

Vysvétluje, jak se “rychlost pfihodi”. Pokud udrzite konstantni PZB a zvysSite rychlost
zabér, plavete rychleji — nebo pokud jste schopni zvysit PZB méné nez zvysite rychlost
zabér(, plavete rychleji. Kdyz to zazijete v tréninku, naucite se, Ze plavecka rychlost je
Cisté matematicky problém. - v=DZ x RZ Tedy jak rychle plavete (v) je nasobek toho,
jak daleko uplavete na jeden zabér (délka zabéru, DZ) a jak rychle zabéry délate
(rychlost zabéru, RZ). Neni to tedy funkce toho, jak tvrdé dokazete pracovat nebo jak
moc nepohodli jste schopni tolerovat.

vawv s

trénink( nebo zavodu je hlavni pozornost mnoha plavci zaméfena na to, jak se stavaji
vice unaveni nebo jak moc nepohodli a bolesti citi. STT je vase hlavni pozornost
zaméfena na pipani a zda s nimi zUstavate v synchronizaci. DalSi pozornost je relativni
uroven kontroly — jak hladci, koordinovani a uvolnéni jste a jaké upravy zabéru vam
pomohou udrZet si pocit kontroly. Pokud pocit kontroly ztracite, je to signal, Ze jste blizko
k pfekro€eni svych souasnych schopnosti.

Dava vam bezprikladnou kontrolu nad tim, jak rychle plavete. Dava vam fyzickou
schopnost vybrat si a zlepSit rychlost nebo tempo, coz vede k psychologickému pocitu, Zze
opravdu Fidite svou rychlost; to je zakladem jistoty a motivace.

Poskytuje jasné podnéty pro ucinné plavani. Pokud vedle sebe plavou dva plavci
stejnym tempem, ten s delSim zabérem bude vzdy vepfedu. Také, pfi tempu 1.0 sekundy
na zabér, 40 zabérd = 40 sekund a 41 zabérd = 41 sekund. Byla tu kdy jasné&jSi odména
za ucinné plavani? To vas soustfedi na udrZzeni u¢inného kazdého ze vsech 40 zabérd.

Zduaraznuje vyhody tréninku nervového systému. Naulite se, jak rychle se vas
nervovy systém muZe adaptovat na tréninkové podnéty. Casto zaZivate znatelné
adaptace v pouhych 10 az 15 minutach. KdyZz ho zaCnete pouzivat, zjistite, Ze béhem
tydne zazivate vzrusujici pokrok.

Soustiedi vas na trénink nervového systému. Prfipravenost vaseho nervového
systému provadét urcité ukoly — opakovani uc€innych plaveckych pohybl pfi vysSich
frekvencich, zatimco udrZujete celkové uvolnéni — ma mnohem vétsi vliv na zlepSeni, nez
trénink aerobniho systému. Tempo Trainer poskytuje nejjasnéjSi strukturu, podnéty a
odmeény, které jsem kdy vidél v tréninku nervového systému.

Prinasi presna specifika tréninku aerobniho systému. VétSina tréninku aerobniho
systému je relativné nahodna. Ackoliv se ma za to, Ze je dobfe organizovany, je velmi
neucinny. V zadném momentu nemame zpusob, jak zjistit v jaké kondici pravé jsme a
nikdy nebyla nalezena souvislost mezi urovni aerobni kondice a jak rychle budete plavat.

V jasném kontrastu, pokud se pohybujete 1,25 metru/ zabér (tj. 50 metrl na 40 zabéra)
s TT a udrzite rychlost 1 sekunda na zabér, vite Zze za 40s odplavete 50m (plus pocet
pipnuti pfi odrazu, obvykle 3). Kdyz trénujete v této kombinaci délky a rychlosti zabérd,
vas aerobni systém rozviji schopnost provadét presné tuto aktivitu. Pokud trénujete tak,
abyste udrzeli stejny PZB (40zabér na 50m) pfi frekvenci 0,9 sekund na zabér, vite, ze
to odplavete za 36s (plus pocet pipnuti pfi odrazu) a vas aerobni systém vyvine vyssi
schopnost potfebnou pro zvladnuti téfo aktivity.

Zde to tedy je — plna sada cvi€eni a nastroji k tomu, abyste zacali svou cestu smérfujici
ke Kaizen plavani. Veselé krouzeni!
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