Prolog

S namahou dokoncuju posledni tempo a pak se konecné¢ dotykam
stény bazénu. Moc se ale neraduju, protoze jsem teprve v ptilce. Nicméné
alespon na chvilku si odpo¢inu a s mohutnym funénim se

odhodlavam v tomto trapeni pokracovat.

Lduper, 200 m za 4:10. Jed!* povzbuzuje mé trenér. Pripaddm si
vSechno, jen ne super.

Plice jsou v jednom ohni, ruce tézké jako olovo a srdce bije, az mam
strach, ze vyskoc¢i z hrudi. Asi 15 m za mnou jsou oddilovi kolegové,
kteti uz dokoncuji tieti stovku.

Tady je néco Spatné€, hodné Spatné, bleskne mi hlavou, nez se odrazim
vsttic dalSim vycerpavajicim metrim. Néjak tu druhou dvoustovku
doplacam a trenér na me vola: ,,Dals to za 8:30, parada. Ted’ si dej 100
m voln¢ na uvolnéni a pak to pojedeme jesté jednou.*

100 m zaplavu, ale potom uz lezu z vody. Nejsem masochista
a nehodlam se zbytecné trapit. Pozoruju kolegy, jak s lehkosti ukrajuji
jedno tempo za druhym. Jede jim to a vypada to upln€ jinak, nez se
pii plavani citim ja. OvSem takhle plavou jen byvali zdvodni plavci. Ti
ostatni, stejné jako ja, se viditelné trapi, bojuji a plavou pomalu.

Ti, co nejvic makaji, jsou nejpomalejsi, mi problesklo.

Zaplavuje m¢ bezmoc a frustrace. ,,Takhle se pii triatlonu utopim.
A pokud se neutopim, budu tak vycerpany, ze na kole a béhu uplné
odpadnu,“ bézi mi hlavou.

Kdyz jsem pak pftiSel domil, mél jsem ptfed ofima neuvéfitelnou
lehkost, se kterou kluci na tréninku plavali. Jak to, ze se tolik nadfu,
abych plaval tak pomalu? Nechapal jsem to. Co oni méli a uméli a ja ne?

Zhruba dva mésice jsem se vydrzel takhle trapit a bojovat, nez mi
dosla trpélivost a nez jsem si fekl: ,,A dost. S timhle kon¢im. Nemtizu
pokracovat v néem, co zcela zjevné nefunguje.”“ Znovu se mi vratil
obrazek, kdy jsem predCasné vylezl z vody a pozoroval oddilové kolegy.
Ti, co nejvic makaji, jsou nejpomalejsi. V plavani je néco jinak. A pokud
chci umét plavat a jezdit triatlony, musim na to pftijit!

Tehdy jsem jesté netusil, Ze tento moment frustrace se stane zacatkem
cesty, ktera navzdy zméni nejen mé plavani, ale i cely mij Zivot.



O 3 roky pozdéji

Klouzam vodou s lehkosti, ktera mi kdysi pfipadala nemozZna.
Kilometr uplavu bez jediného zastaveni a s usmévem. Néco, co jsem
st viibec nedovedl predstavit, ze je mozné, se stalo skutecnosti. A uz
viubec by m¢ nenapadlo, ze plavani mé natolik chytne, ze o dalSich
par let pozd¢ji budu pomdhat ostatnim plavciim, aby si prosli stejnou
proménou, jakou jsem si proSel sam...



Uvod: Piibéh plavecké transformace

Uz od roku 2004 poradam kurzy na zlepSeni kraulu a na zacatku
kazdého se ucastnikii ptam, pro¢ vlastné prisli, co je na kurz
privedlo a co si od kurzu slibuji. Jejich odpovédi jsou jedna jako
druha:

e Mam potize zvladnout vic nez par temp.

e Plavu hodné¢ pomalu a vibec se nelepsim, 1 kdyz poctivé chodim
plavat.

o Stve mé, Ze na triatlonu doplavavam mezi poslednimi a viechno pak
musim dojizd¢ét na kole a dobihat.

e Po dvou bazénech kraulem lapam po dechu, ale prsa mazu plavat
n¢kolik kilometri.

e Z kraulu mé& boli ramena.

e Nechdapu, jak pro né€koho mize byt plavani odpocinek. J& jsem
vzdycky zmordovany a kdyby mi to doktor kvili bolavym zadim
nenakazal, vibec plavat nechodim.

Mozna se v nékterych z téchto pribéhti poznavate. A mozna, stejné
jako ja kdysi, uz zacinate tusit, ze na tradi¢nim ptistupu k plavani néco
nefunguje.

Témét kazdy plavec, s vyjimkou ptirozenych talenti, méd podobnou
zkuSenost. Prvni plavecky pokus je velmi ¢asto boj o holy Zivot
s realnym nebezpe¢im utonuti. Ani pak se to nelepsi, protoze tradicni
plavecka vyuka vétSinou prohlubuje bojové dovednosti. Hlavné uci, jak
se neutopit, jak ve vod¢ prezit.

Ale to podle mé neni ta spravna cesta k ucinnému a elegantnimu
kraulu, ktery nas bude bavit. A je celkem jasné, pro€ to tak je. VétSina
to totiz déla naopak.

»lechniku a styl ted’ nemusis fesit*, slychaji od instruktorti a trenér.
,,Prosté plav a ono se to vyplave.“ Jenze nevyplave. V plavani to funguje
jinak.

V téhle knize s vami chei sdilet, jak funguje a Ze plavani a kraul
nabizi mnohem vic.



Napliujici ¢innost pro volny ¢as

Prostor pro hluboké spojeni t€la a mysli

KazZdodenni ritudl, ktery vdm doda klid a uvolnéni a zaroven aktivitu
Cesta k objeveni vlastniho potencidlu ve vod¢ i v Zivoté

Ptirozeny zptisob, jak zlepsit kondici bez namahy a stresu

Kli¢ k dosazeni stavu plynuti (flow), ktery zméni vas pohled na
pohyb

Zivotni piistup, ktery vas povede k vétsi rovnovaze a spokojenosti

V¢Etim, Ze tahle kniha vam k tomu pomuze!



Muj plavecky pribéh

O plavani jsem se nikdy moc nezajimal. Plaval jsem tak, abych
se neutopil. Na zdkladni Skole jsem na konci plaveckého vycviku
s vypétim vSech sil uplaval 25m. Na stfedni Skole uz jsem byl schopen
néjak uplacat par set metr, kdy jsem sttidal prsa s kraulem.

Alenemél jsem Zadné ambice. V 1ét€ mi stacilo ochladit se v bezpecné
vzdalenosti od biehu. Nejvétsi plaveckd vyzva pro mé byla, kdyz jsme
na dovolené byli u Machova jezera a se strejdou jsme plavali na ostriivek,
ktery byl asi 400 m daleko. Byl jsem na sebe pysny, ze jsem to zvladl.

Do bazénu jsem chodil jen vyjimeéné. Radéji jsem sportoval venku
— hral fotbal nebo hokej, v pozd¢jsim veéku jsem pak behal, protoze jsem
zavodil v orienta¢nim béhu. Plavani jsem m¢l na uvolnéni nebo jako
doplngk k dal$im sportim.

Vsechno ale zménilo jedno pate¢ni dopoledne. Byl jsem ve tfetaku
na vysoké Skole a pravé jsme méli zkouskové obdobi. Doma nikdo —
rodiCe v préci a ja se m¢l ucit. Moc se mi do toho ale necht¢lo, a tak jsem
si pustil televizi a prepnul na sportovni kanal.

Zrovna davali pro mé nezndmy a malo pochopitelny sport. Nejdiiv se
borci vrhli do jezera, aby tam zdolali pfedem vytycenou trasu. Okamzité
po doplavani dob¢hli ke kolu, to popadli a vydali se na cyklisticky
usek. A aby toho nebylo mélo, po odloZeni kol se ptezuli do bézeckych
bot a pustili se do posledni Casti — behu. Az po dobéhnuti to méli za
sebou.

Hled¢l jsem na to a pofadné jsem nechépal, co jsem to vlastné vidél.
Jen jsem v&dél, Ze to chci taky. Ze tohle je vyzva pfesné pro mé.

Z uceni ten den uZnebylo nic —posadil jsem se k pocitaci a zacal hledat
informace o tomhle zvlastnim sportu. Zjistil jsem, ze tahle podivna
kombinace plavani, cyklistiky a béhu se jmenuje triatlon a prvni zavod
se konal koncem 70. let na Havaji. Ano, jde o legenddrniho Ironmana,
ve kterém je tfeba odplavat 3,8km, na kole ujet 180 km a jesté ub&hnout
maraton.

Také se ale poradaly i krat$i zavody. Dost se mi ulevilo, protoze plny
Ironman nebyl v mych sildch. Na kratSich vzdalenostech jsem vidé€l svou
ptileZitost pro absolvovani svého prvniho triatlonu. A S§té€sti mi ptalo
— zjistil jsem, Ze v Cervenci potada triatlon Chomutovské gymnazium
a ze se miZe zucastnit 1 Siroka vetfejnost.



Do zavodu zbyvalo nékolik mésict, a tak jsem se pustil do tréninku,
abych se cti absolvoval sviij prvni triatlon. Béh nebyl problém — odmala
jsem béhal a z orientaéniho behu jsem byl dobte ptipraveny. Kolo uz
bylo horsi, ale postupnym tréninkem se moje kondice a dovednosti
lepsily.

Co se ale nelepsilo, bylo plavani. Zacal jsem chodil do bazénu
a nejdiiv jsem pozoroval ostatni plavce.

Tedy ty, co plavou kraul. Prsa jsem vé&dé€l, Ze nechci. Pak jsem
zkousel aplikovat to, co jsem vidé€l u druhych. Ale viibec to neslo — mél
jsem pocit, Ze se potapim a nikam se nepohybuju. Zatimco oni se vodou
pohybovali s lehkosti a uvolnénim, ja vypadal, jako bych se topil...

ZkousSel jsem vic kopat a vic zabirat, ale l1épe se mi neplavalo.
Pohyboval jsem se vodou hodné pomalu. Jediné, co bylo rychlé, byl
nastup Unavy. V pribéhu bazénu jsem se musel otacet na zada, abych
se vydychal. Jeden 50 m bazén jsem plaval nattikrat.

To nebyly povzbudivé vyhlidky. Mél jsem strach, jestli plavani
(800 m), navic na volné vodé, zvladnu. Pfi zavodé¢ se nebudu moct otocit
na zada a vydychat. Tehdy jsem jesté netusil, Ze problém neni v sile
nebo vytrvalosti, ale v né€em mnohem zdkladnéjSim..

Nicméné jsem v tréninku vytrval a v ¢ervnu jsem védél, Ze to venku
néjak uplavu. Asi nebudu nejrychlejsi, ale o to mi neslo. Hlavné se vratit
na bieh a byt schopny jesté sednout na kolo a pokracovat v zavodé.

Nastal den D, den zavodu. Na misté uz se to hemzilo zdvodniky
a poradateli. Obhlédl jsem plaveckou cast a zdalo se mi to docela
v pohod¢. Pak jsem ale zjistil, Ze to plaveme dvakrat. To mé trochu
znejistélo. Dalsi, co mé znejistélo, byla voda. Zdala se ledova. Par
tréninkl jsem venku odplaval, ale takhle studené to nikdy nebylo.

Ale kdyZ uz jsem tady, tak to pfece nevzdam. Stavim se na start
mezi dalSich ptiblizné 20 zdvodnika. Po odstartovani se vrhame vsttic
plavecké casti. Jenze plavat viibec nemiizu. Studena voda mé svira
natolik, Ze nejsem schopen dychat a dat hlavu pod vodu. Chvili tedy
plavu velmi vysilujici kraul s hlavou nad hladinou a modlim se, abych
mohl plavat tak, jak jsem zvykly. Netesil jsem, ze jsem skoro posledni.
Hlavné to n&jak piezit a uz byt z vody.

To se povedlo a zmrzly a vyCerpany dokoncuju plaveckou cast. Nez
se néjak zmatofim a pfipravim na kolo, jsem Uplné posledni. Takovy
masakr jsem opravdu necekal. Ale bylo mi to jedno. Chtél jsem to mit
za sebou a na triatlon rychle zapomenout.
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Na kole jsem se postupné zahtdal a pak i n¢kolik lidi ptedjel. No a béh
byla moje silnd stranka, kde jsem se v potadi posunul jesté vic doptedu.
Celkové jsem skoncil ke konci prvni poloviny a byl jsem spokojeny, Ze
to takhle dopadlo. UZ v pribéhu zadvodu jsem si fikal, ze tomu dadm jesté
Sanci. Triatlon mé& chytil a nepustil.

Na zavodé¢ jsem zaregistroval skupinu ,,profi““ zavodniki i s trenérem.
Ze zacatku jsem nemél odvahu se jim ozvat, ale touha po triatlonu byla
silnéjsi. Prekonal jsem svilj ostych a trenérovi jsem zavolal. PotéSilo mé,
ze piijimali nové zdvodniky a tak jsem se k nim piidal.

Ovsem spolecné plavecké tréninky byly hriiza. V nasi triatlonové
skupiné nés ze zacatku bylo pét —Jirka, Ondtej a Lukas, kteti dfive plavali
zavodné, a pak ja a David, ktefi jsme se spiS topili neZ plavali. Nevim, jak
pro Davida, ale pro mé¢ bylo hodné frustrujici zoufale odplacat 200 m,
kdyZ kluci za stejnou dobu uplavali 300 m a skoro se ani nezadychali.

I kdyz se trenér snazil a radil mi, co délat, abych se zlepsil, nikam to
nevedlo. Dost jsem slychal: ,,No jo, co bys chtél. Ve tvém véku uz je na
plavani pozdé¢, uz se to nenaucis. Na plavani uz jsi stary.” To mé ve 22
letech moc nepotésilo.

Nicméné jsem to nehodlal vzdat a poctiveé zkousel, co mi trenér fikal.
Hlavné mi radil potadné vytahnout ruku doptedu a pak s ni jako padlem
zabrat dozadu. Taky kopat to pry chtélo vic.

Kromé toho jsem sledoval, jak plave hlavné Jirka, tomu to jelo
nejrychleji a pfitom se zdélo, Ze se jen vozi. Ale tajemstvi G¢inného
a rychlého plavani se mi nedaftilo prolomit.

Tehdy jsem jesté netusil, Ze prave tohle pozorovani a analyza pohybu
ve vodé se pozdgji stane kli¢ovou soucasti mé prace. Ze jednou budu
schopen béhem par vtefin identifikovat, pro¢ se nékdo ve vodé trapi,
zatimco jiny plyne s lehkosti delfina.

Proto jsem hledal i jiné zdroje, kde bych se o plavani mohl dozvédét
vic. Védél jsem, Ze musi existovat néjaky lepsi zplisob. Nemohl jsem
uvérit, ze jedina cesta k lepSimu plavani je dfit a jesté vic dfit. Musel
jsem najit odpovéd, ktera mi davala smysl.

Zacal jsem v knihovné. Ale to k nicemu nevedlo. VétSinou byl popis
hodné¢ slozity, Ze jsem vlastné nechapal, co mam d¢lat. Takhle to tfeba
bylo v jedné knize:

Lokomoce: kvadrupedalni

V tahové fazi se zapojuji flexory hornich koncetin a flexory zapeésti.
V tlakové fazi se zapojuji extenzory hornich koncetin a ve fazi recovery,
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hlavne m. deltoideus. Pro pohyb dolnich koncetin jsou diilezité flexory
a extenzory kycle.

Ruka prochazi kolem ramene a pak dosahuje vpred. Sméruje dolii do
vody, primo pred rameno. To lze nejlépe proveést vedenim lokte vysoko
béhem prvni casti tahu a nasledné z flexe lokte jit do extenze (natdahnout
pazi pod télem).

No jste z toho moudfi?

Tehdy jsem si poprvé uvédomil, Ze problém neni ve mné. Problém je
v tom, jak se plavani bézn¢ uci a jak se o ném mluvi. Potfeboval jsem
najit jiny pristup.

Vydal jsem se proto na internet. Pro zopakovani — jsme v roce 1996,
web v dnesni podobé teprve vznikal. Ale po par dnech hledani se mi
povedlo najit poklad. Ze zacatku jsem to ani netusil, ale postupné¢ jsem
pochopil, Ze jsem narazil na zlatou Zilu.

Tim pokladem byl Terry Laughlin a jeho web Total Immersion.
Objeveni Terry Laughlina a Total Immersion bylo, jako kdyz v temné
mistnosti rozsvitite svétlo. Kdyz jsem si procital webové stranky,
pochopil jsem néco zdsadniho — v plavani nejde o silu nebo diinu. Jde
o porozuméni vod¢ a ucinny pohyb. Najednou jsem vid¢l, ze existuje
uplné jina cesta. Cesta, ktera nevede ptes boj s vodou a vyCerpani, ale
pfes porozuméni a harmonii. To, co jsem se tam docetl, kompletné
zménilo mj pohled na plavani. A nejen na néj...

Tento jednoduchy vhled zménil nejen mé plavani, ale nasméroval
celou mou dalsi Zivotni cestu.

U Terryho jsem naSel pfehledn¢ a lidsky popsané principy plavani.
Srozumitelnou feci popsané a prakticky aplikované fyzikalni zakonitosti
pro pohyb skrze vodu. Ale hlavné jednoduché tipy, které do sebe
dohromady zapadaly a vedly k plavani, o kterém jsem snil.

I kdyz jsem tehdy jesté netusil, jak dlouhd cesta me cekd, védel
jsem, Ze jsem kone¢né nasel spravny smér. Smér, ktery mé pozdéji
dovedl nejen k G€¢innému plavani, ale 1 k objeveni metody, diky které
dnes pomaham stovkdm dalSich plavct najit ve vod€ svily druhy
domov.

ME¢l jsem radost, Ze jsem objevil néco, co mi davalo smysl a pustil
se do tréninku. Na strankach vSechno vypadalo jednoduse a jasné, ale
praxe byla uplné jind. Tréapil jsem se skoro stejné jak na oddilovych
trénincich, a navic jsem vyrazné¢ zpomalil. Respektive jsem viibec
neplaval, protoze jsem praktikoval specialni plavecka cviceni, kterad
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méla vést ke kraulu. U mé teda ze zacatku nevedla nikam. Mrskal jsem
se misté, pozoroval na dn¢ stale stejnou dlazdic¢ku a tikal si, Zze mi asi
néco unika.

Doma jsem si znovu a znovu procital ¢lanky a snazil se vytvorit si
co nejlepsi predstavu o plaveckém pohybu. Chtél jsem presné veédét,
co a jak délat, jak vSechno dohromady funguje, abych to v bazénu
pak ptevedl do praxe. Pfi nacviku jsem vypil spoustu bazénové vody,
donekonecna opakoval stale stejné a stale neuspéSné pokusy o kraul
a byl zoufaly.

Nékolikrat jsem to chtél zabalit a na Total Immersion (TI) rezignovat.
Pak jsem si ale uvédomil, Ze nemam jinou volbu, nez pokracovat, protoze
jsem ve&d¢l, ze tradicni metodika, kterou jsme trénovali v oddile, mi
fungovat nebude nikdy. Nedévala mi smysl a vlastné jsem nevéd¢l, jak
se mizu zlepsit a plavat rychleji, aniz bych se tolik nadiel.

To bylo neptijemné zjisténi — tradi€né mi to nejde a nepljde. Total
Immersion mi nejde a zda se, Ze 1 tahle metoda je pro mé nedostupna.
Nic jiného nebylo. O jiném pfistupu k plavani jsem nevédél. Co ted’?
Opravdu je to tak, jak mi vSichni fikali — dobfe plavat uz se nenau¢im,
uz jsem stary?

To se mi nelibilo. Pfeci nemize byt ve 22 letech pozd¢. Byl jsem
ochoten se smifit s tim, Ze nebudu vyhravat plavecké zavody. Ale cht¢l
jsem uplavat kilometr azZ dva a byt stejné v pohodé¢ jako tfeba po 5 km
behu. Kdyz jsem zhodnotil mozZnosti, tak nejvétsi smysl mi davalo TIL
Rekl jsem si, Ze vytrvam a budu to zkouset. Jinou volbu jsem stejné
nemél, nem¢l jsem co ztratit.

Vytrval jsem a plavecka cviceni zkouSel zas a znovu. Ignoroval jsem
o tfi dekady starsi plavce a plavkyné, ktefi kolem mé ladné proplouvali
a soustfedil se na své marné snahy.

Postupné zacaly prichazet prvni ndznaky toho, jak by to m¢lo byt.
Citil jsem se lehceji, vodou jsem se zacal pohybovat doptedu a postupné
se mi v§echno skladalo do kraulu, se kterym jsem zacinal byt spokojeny.
Plavu kraulem s lehkosti, uzivam si to. Mam novy pocit ptijemného
splynuti s vodou.

Obdobi prvotniho nacviku trvalo ptfiblizné od fijna do kvétna.
V Cervnu zacinaly prvni triatlonové zavody, na které jsem cht¢l jit.

Mél jsem velké obavy, protoze i1 kdyz jsem se v plavani citil uz
dobfe, tak jsem toho moc nenaplaval. ZkouSel jsem si hlavné cviceni
a jen vyjimecné jsem plaval vic jak 100 m. Bude to na triatlon stacit?
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Nejkratsi plaveckd ¢ast byla 500 m, ale byly 1 z&vody, kde se plavalo
1,5 km.

Nezbyvalo nez to zkusit. Dal jsem si za cil v pohod¢ doplavat a nefesit
¢as. Na prvnim zdvod€ jsem se uklidil do strany a nechal odplavat
ty nejrychlejsi. Pak jsem se svym tempem vydal na trat. Plavalo se
mi dobfe a postupné jsem dokonce 1 par plavci pieplaval. Vysledny
¢as nebyl nic extra: zhruba 11 minut na 500 m, ale ani to nebyl pro-
padak.

Nasledovaly dalsi zavody a plavani pti zavodech 1 v bazénu uz bylo
upln€ v pohod¢. Vidé€l jsem, Ze ve vod€ mi to jede, dlazdicky na dné
mizi jedna za druhou. Uzival jsem si, jak uvolnénym a ladnym stylem
pfeplavavam sousedni plavce. A nejlepsi na tom vSem je, Ze ¢im déle
plavu, tim 1épe se citim. Jsem plny energie, osvézeny a po doplavani se
téSim na dalsi plavani.

Postupem let jsem se i1 zrychloval a byl jsem schopen plavat i tempo
pod 1:30 min /100 m. To neni Spatné na to, Ze mi fikali, Ze plavat nikdy
poradné umét nebudu.

Tehdy jsem si uvédomil, Ze tohle poznani chci sdilet. Ze existuji tisice
lidi, ktefi se trapi stejné€ jako ja kdysi. A Ze tradi¢ni plavecké kurzy jim
nepomilzou, protoze fesi nasledky, ne pricinu.

Proto jsem se rozhodl zalozit Totalni plavani a své plavecké
zkuSenosti pfedavat dal. Celou cestu nacviku nového zpiisobu plavani
jsem si ditkladné prosel a véfil jsem, Ze mohu byt napomocny druhym
plavciim, kteti se s plavanim trapi podobné, jak jsem se trapil ja.

Absolvoval jsem trenérsky kurz Total Immersion a na podzim
roku 2004 jsem zacal s plaveckymi kurzy. Kurzy mi proslo pres
4500 plavct nejriznéjsich trovni (od tplnych neplavct pies kondicni
plavce, triatlety aZ po zavodniky). Tim, jak jsem vedl a ucil druhé, jsem
postupné ptichdzel na to, co je podstatné, na co se pfi vyuce zaméfit,
¢emu vénovat pozornost a v jakém potadi rozvijet plavecké dovednosti,
které jsou nezbytné pro Uspésné zvladnuti ucinného a elegantniho pla-
vani.

Postupné jsem vyvinul vlastni systém vyuky, se kterym vas sezndmim
v téhle knize. Ten pak vedl k vytvoreni online programt, diky kterym
se miize naucit efektivné plavat opravdu kazdy — bez ohledu na vek,
kondici nebo predchozi zkuSenosti. Rad bych, abyste zazivali to, co
ucastnici mych plaveckych kurzl. Tady jen jedna z mnoha zprav, které
dostavam po kurzu:
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Odjizdél jsem v sobotu z kurzu nadseny a od uterka jsem denné
v bazénu. Nikdy bych si byval nepomyslel, Ze mé kraul bude
tak bavit a Ze se ho nauc¢im plavat bez namahy. Dnes jsem ho
zkousel v bazénu a plavat poté prsa uz mé nebavilo.

Za téch 20 let uceni plavani jsem si uvédomil jednu zasadni véc —
neni potfeba se mésice nebo roky trapit v bazénu a doufat, ze se naucite
efektivné plavat. Potfebujete jen spravny systém a vedeni.

Proto jsem svou metodu pievedl do online podoby. Zatimco v této
knize najdete zdkladni principy a prvni kroky, jak s novym pfistupem
k plavani zacit, v Minikurzu kraulu a programu 'l km kraulem pohodiné*
vas provedu celym procesem krok za krokem, s video ukazkami
a detailnimi instrukcemi. Mlizete se ucit vlastnim tempem, v dob¢ ktera
vam vyhovuje, a hlavné — s pfistupem ke vSem technikdm, které jsem
za ty roky vyvinul.

Chci vam ukazat cestu, jak 1 vy plavani miizete zvladnout, Ze neni
pozd¢ ve 20, ale ani 30, 50 nebo 70, jak se opakované piesvédcuju na
kurzech. Nejstar§imu ucastnikovi kurzu bylo 84 let. Véiim, ze kdyz to
zvladl on a mnozi dalsi, je tu ptilezitost 1 pro vas.

Nebudu piehanét, kdyz feknu, Ze cesta s Totalnim plavanim zménila
muj zivot. Také ve mné podnitila touhu sdilet tuto t€innou a ptelomovou
metodu s plavci, jako jste vy.

Pokud vas plavani zajima a chcete umét dobfte plavat, tohle je navod,
ktery vam pomuze vasi touhu splnit. Rad bych, aby vam informace
z této knihy pomohly dosdhnout vasich plaveckych cili a aby vam
plavani zménilo Zivot, jako se to stalo mné a dal§sim nadSenym plavcim,
ktefi metodou Totalniho plavani zacali plavat.

15



Cast 1 - Pro¢ vas plavani frustruje
a jak to zmenit

Pokud navstivite jakykoli bazén, uvidite dva typy plavcli. Prvni
skupina se vodou pohybuje s lehkosti a eleganci. Druha — mnohem
pocetné€jsi — bojuje s kazdym tempem. Pro€ je mezi nimi takovy rozdil?
Odpovéd najdeme prekvapiveé v historii.

Klicovy moment nastal v roce 1844. Dva Americané se zucastnili
plaveckych zavodii v Londyn¢ a piedstavili Evropé néco nevidaného
— kraul. Jejich styl byl rychlejsi nez tradi¢ni prsa, ale britskd média ho
popsala jako ,neotesany pohyb s pazemi jako vétrny mlyn‘ a ,chaotické
kopani nohou'.

Fig. mp=Terorr ficmpn
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