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Gregovi Phillovi, mému trenéru plavani. Pred kvalifikaci na olympiadu jsi

zvedl betonové bloky z mych ramen, kdy?Z jsi citoval Johna Lubbocka:

Pokud jsme si vedli, jak nejlépe jsme mohli,
meli bychom vysledky ocekdvat s klidem.
Také ti dékuji za to, ze jsi mi pripomnél, Ze nékolik miliard lidi

nikdy netusilo, ze jsem neméla dobry zavod.
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PREDMLUVA

KdyZjsem vroce 2011 pracovala na prvnim vydani této knihy, méla jsem jeden
hlavni cil: odvést plavce a triatlonisty pryc¢ od ptilisSného klouzani vodou. Tehdy
se porad mluvilo o nizkém poctu temp a vSichni sportovci byli vedeni k vire,
ze tohle je ten jediny klicovy faktor pro rychlé plavani. Klouzani vodou byla
preferovana metoda toho, jak dosahnout nizkého poctu temp olympijskych
Sampionu. Problém byl v tom, Ze druha polovina plavecké rovnice, tedy
frekvence/rychlost, byla kompletné ignorovana a sportovci posléze zjistili, ze
neplavou rychleji.

Tak jsem si dala za tikol predstavit tu ,frekven¢ni® ¢ast rovnice v puvodnim
vydani této knihy. Chtélajsem sportoveiim ukazat, Ze jakmile pochopi dulezitost
frekvence, uvidi, Ze nizkého poctu temp nelze dosahnoutleZenim na hladiné, ale
spi$ spravnym zvladnutim propulzni faze tempa. Vétsina mych snah v pivodnim
vydani smérovala k presvédceni ¢tendre o spravnosti mych zduvodnéni.

Dnes, v roce 2018, vét§ina sportovet chape, Ze se musi vénovat propulzni
Casti tempa, chtéji-li dosahnout nizkého poctu temp, ale pritom se také musi
soustredit na frekven¢ni/rychlostni ¢ast rovnice - coz je kombinace, ktera je
zékladem rychlého plavani.

Skutec¢né si uzivam sledovani plavcu a triatlonistd pfi tom, jak zac¢inaji
prijimat tuto velmi zvlddnutelnou, byt ndro¢nou mechaniku zabéru
vrcholovych plavet. Jejich tvrda diina se vyplaci. Casy se zlepsuji a téla se

meéni, coZ jsou znaky, jez vypovidaji o dobrych mechanikach.
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Je tovzrusujici, ale je toho jesté vic. Ted'se chei ponorit hloubéji do zdbéru.

V pivodnim vydani jsem neposkytla dostatek rad k provadéni samotného
zabéru. Vedly k tomu dva faktory: (1) jak jsem zminila, mym hlavnim cilem bylo
zpusobit u plavecké komunity zménu v pristupu; a (2) vérilajsem, Ze vseobecné
popisy zabéru byly dostatec¢né pro to, aby si ¢tenari osvojili potfebnou techniku
amechaniku.

Cim vic jsem ale studovala techniku a pracovala se sportovci vech trovni,
tim vicjsem vypilovavala detaily, které, prestoze obcas sotvarozpoznatelné, maji
schopnost vyrazné omezit vykon, kdyz se s nimi ¢lovék spravnym zptsobem
nebo ve spravny okamzik nebo vlastné jakkoli nevypotrada. Vseobecné popisy
jsoutudiz prosté az moc vagni. Nechavaji prili§ mnoho prostoru nedorozuménim
a opomijeji dulezité prvky. Pokud naptiklad trenér fekne, aby plavec udélal
»hluboky zabér®, tak jak ma svérenec védét, co presné to znamena? Co je dost
hluboko? Co je prilis hluboko? Mél by se plavec pri zvazovani hloubky soustredit
naruku, rameno, loket nebo jinou ¢ast paze? Tato nejistota nechava prilis mnoho
prostoru ndhodé a nechava lezet ladem prilis potencialu.

Plavani je komplexni sport v prostoru, kdy se k prvkiim na piedozadni ose
pridavajiiprvky hloubkové a boé¢ni. Ve vodé ale nemame zadné body, které by
tyto osy vyznacovaly. Pohyby provadéné plavci, i kdyz je pod vodou natacime
arozebirame snimek po snimku, vidime na mlhavém pozadi. Spojte to s faktem,
ze hnaci sila nebo rychlost plavani zavisi na fyzikalnich zakonech a dynamice
kapalin, coz pro maximalni vykon vyzaduje uvazené pohyby, a vidime, ze
trenéfi mohou skoncit ve svizelné situaci. Méli by svym sportovcum davat
konkrétniinstrukce k technice, ale prosttedi, ve kterém se soutézi, je specifické
a umoznuje poskytnout pouze takové instrukce, které maji stejné tékavou
povahu jako voda samotna.

Trenéri si uvykli popisovat tento spletity sport kratkymi pokyny, ¢asto

73
l

o ¢tyrech nebo méné slovech: ,rotuj“, ,klouzej“, ,kopej z kycli“, ,hlavu
dolii“, ,,sdhni si pro vodu®, ,zabirej primo dozadu“ a tak dale. Je to ¢aste¢né
praktické - plavci vychladnou, kdyz postavaji u okraje bazénu a poslouchaji
sdhodlouhé vysvétleni toho, co maji délat. Zaroven tim ale nartstad riziko, Ze

pomalejsiho plavce odepiseme jako nékoho, kdo ,,prosté nema cit pro vodu®.
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Kdyz se plavec nezlepsuje tieba po pokynu ,.kopej zkycli“, tak nepochybujeme
o pokynu samotném, ale o plavci. Ten bud nezacal plavat v dostateéné
atlém véku, a tudiz bude vzdy zaostavat, nebo nema kinestetickou percepci,
flexibilitu ¢i silu.

V tomto revidovaném vydani je mym cilem zménit to pridanim rad k praci
s hloubkou.

Vérim, ze §pickové zabéry zvladne kazdy sportovec, a zaroven vim, Ze prilis
mnoho sportovctu nevyuziva sviij potencial, protoze nema dostate¢né vedeni
v detailech. ,,Chytajivodu®, ale délaji to pozdé, moc zesiroka nebo nespravnou
rychlosti paze. Na nasleduyjicich strankach odkryji ty nejhlubsi vrstvy stylu
a postupné proberu vsechny véci, které jsou tfeba pro skvélé uchopeni vody
(ptipravna faze), stejné tak jako pro dalsi faze zabéru.

Abyste toho dosahli snaz, vyvinula jsem pomtcku nazvanou STGRID™.
STGRID je mérici nastroj, ktery umoznuje vyjadrit mechaniky plavani
v méritelnych, porovnatelnych hodnotach. Spole¢né s podvodnimi zabéry
kamer, které nataceji plavcuv zabér, pouzivam mrfizku (grid). VSechny
pohyby jsou béhem celého zdbéru méreny a analyzoviny vuci této mriZce.
Plavci, ktefi jsou natoceni za pouziti STGRID, poté mohou pomérit vlastni
zabéry s témi zaznamenanymi u olympijskych plavca. Vrcholovi plavei byli
pomoci STGRID mérteni ze vSech tii rovin. Prestoze kazdy zabér vrcholového
plavce neni stejny, tak se jejich pohyby vzdy vyskytuji v izkém rozmezi série
parametri. STGRID zvyraznuje tyto parametry tak, ze ambiciozni plavci poté

mohou upravit své mechaniky s jistotou a sebedtvérou.

Kdo ¢etl ptivodni vydani této knihy, vybavi si, Ze jejim hlavnim tématem bylo
roztridéni ausporadani obrovského mnozstvi informaci spojenych s technikou
prvka zdbéru. Tohle zlstava jako hlavni téma i v tomto novém vydani.
Propulzni faze zabéru jsou stale mistem, na které, a to priznavam, se musime
sousttedit predevsim. V tomto vydani jsem ale hlavné ve vétsich detailech
definovala, jak s témito fazemi pracovat, takZe sportovci neopomenou kritické

prvky, které maji vyrazny vliv na vykonnost.
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Tento zevrubny popis propulznich, tedy hnacich fazi zabéru doplnuje

nekolik dalsich aktualizaci, véetné nasledujicich:

1. Zména rychlosti rukou

Cit pro vodu je oblast, kterou jsem dukladné zkoumala nékolik let. VSeobecné
prijatd pravda je, Ze sportovec cit pro vodu bud',ma“, nebo ,nema“. S timhle
pohledem jsem ale nikdy tiplné nesouhlasila. Prace se stovkami sportovci
béhem let mé privedla k tomu, abych vidéla tento zakladni prvek jako
podléhajici uc¢eni, nikoli jenom jako dar nékolika $tastlivcn. Cit je uzce
propojen se zménami rychlosti pazi béhem tempa. Nikoli s rychlosti paze, ale
se zménou rychlosti paze. V tomto vydani u¢im preciznéjsi body zrychleni,
jmenovité jedine¢né pohyby na zacatku zabérové faze tempa, které ovliviuji
rychlost paze (tip: tyto pohyby nevedou k pasivnimu ,klouzavému“ pohybu).
Jakmile se plavci naudi detaily téchto pohybt, pochopi a ,,uciti“ tu tajemnou

prisadu pro dosazeni §pickové propulze.

2. Havlenka

Pri studiu detailt tempa jsem si v§imla, ze néktefi sportovei uzivaji velmi
dobrou techniku i mechaniku pohybd, ale nedokazi prevést hybnost do jadra.
Jejich rychlost neodpovida jejich mechanikam, takze jsou pomalejsi, nez by
méli byt. To mé vedlo k objeveni klicového detailu zabéru, kterym se v nasem
oboru nikdo dfiv nezabyval. Nazvala jsem jej havienka a tady je divod, pro¢ na
ni zalezi: nestabilni havlenky sniZuji u¢innost velkych mechanik. Na druhou
stranu stabilni havlenky odménuji plavce maximalnim prenosem hnaci sily
z nohou do pohybu téla smérem vpred. V tomto vydani se naucite, kde maji
havlenky plavci a jak je stabilizovat. Jsem opravdu nads$ena, Ze mohu tento

klicovy poznatek sdilet se Ctenafi.

3. Vylepseni trajektorie zabéru
Od prvniho vydani knihy Kraul. Oviddnéte techniku nejrychlejsich plavei, od
néhoz uplynulo uz dvanact let, se mezi plavci a trenéry rozsirila doktrina,

ktera se zacala vyraznéji objevovat na zacatku tohoto tisicileti a ktera se
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da shrnout slovy ,.zabér zepfedu primo dozadu®. S neklidem v dusi jsem
sledovala, jak trenéfi a plavci zatracuji esovity zabér s takovou vervou, ze
prehoupli kyvadlo do opacného sméru. Nove zvoleny slovnik naznacuje, ze by
plavci méli pfi nasem trojrozmérném sportu odstranit vSechny pohyby na
vertikalni a lateralni ose. Vysledek? Predev$im narust po¢tu zranéni ramen
apakizjisténi, Ze plavci, ktefi se tento zptisob uéi, nezrychluji. Prestoze doslo
k mirnému ustupu od tohoto pojeti, tak se zabér primo dozadu trénuje porad

az prilis ¢asto.

4. Nova cviceni

Cviceni v pavodnim vydani byla zvolena tak, aby korespondovala se
vSeobecnymi postrehy k zdbéru, které jsem do knihy zaradila. Ted, kdyz
odkryvame hlubsi vrstvy zabéru, jsem vybrala cviky, které odpovidaji
jemnéjsim nuancim. Nebojte se. I kdyz se vim par z nich bude zdat
obtiznéjsich, daji se zvladnout a pomohou vam vyvinout si mistrovsky zabér

do posledniho detailu.

5. Uziti frekvence

Frekvence je dulezitym tématem puvodniho vydéani a nyni jsem se podrobnéji
podivalanato, jak se vyuziva. Frekvence neni automatickd; musime ji trénovat.
V puvodnim vydani jsem rfeSila jenom zavodni frekvenci/rychlost, ale aby
ji plavec dosahl, musi védét, jak spravné frekvenci/rychlost aplikovat pri

tréninku. V tomto vydani vysvétluji, jak toho dosahnout.

6. Vedlejsi prvky tempa
Nakonec, prestoze vérim, ze vét§ina snah sportovctu by méla byt zamérena
na rozhodujici cestu zabéru pod vodou, tak existuji i dalsi prvky tempa, které
ovliviiuji vykon. V ptivodnim vydani knihy jsem se jimi nijak nezabyvala.
V tomto vydani vénuji jednu kapitolu podrobnostem téchto prvki a vysveétluji,
jak je procvicovat.

Tésim se, ze budu sdilet tyto nejnovejsi poznatky a dalsi objevy, na které

jsem béhem studia naseho iZasného sportu narazila. Mij nejvyssi cil v této

n
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knize je stejny, jako byl u prvniho vydani: pomoci tém, kdo se chtéji stat
rychlejsimi a objevit krasu rychlého plavani.
UZijte si ten vyvoj. Nespéchejte. Plavani je komplexni sport a neovladnete

jejzaden.
SHEILA T.



PODEKOVANI

Jako prvnim chci podékovat mameé a tatovi.

Mami, tobé za tvoje modlitby vic neZ cokoli jiného - ale i protoze,
navzdory tomu, Ze jsi zena, ktera o sobé tvrdi, Ze je ze zvykacCek a gumicek,
a kterou v bazénu nikdo nikdy nevidél s mokrymi vlasy, a které, kdybych se
dnes zeptala, jaky byl muj nejlepsi ¢as na dvoustovce kraulem, tak by rekla
néco jako 3 minuty, protoze vilbbec nema ponéti o ¢asech, tak navzdory tomu
v§emu, jsi byla perfektni mama. Tati, kdybych méla shrnout tvij zivot do tii
slov, a jesté zapocitat ty skvélé lekce plavani, tak jsi mij hrdina. Miluju véas
a chybite mi.

Mému plaveckému trenérovi Gregu Phillovi, kterému je vénovana cela tato
kniha. Kdyby té nékdo odebral z ¢asové linie mého zivota, tak by ten sportovni
pribéh zacal a skon¢il iplné jinak. Diky i tvé Gizasné zené Jules.

Mym vysokoskolskym trenérim Jacku Bauerlemu a Harveymu Hamphrie-
sovi na University of Georgia. Nikdy nebude existovat dokonalejsi duo.
S obdivem jsem sledovala, jak jste z Georgijského programu vybudovali
jednicku v zemi, a vim, zZe zaklady, na kterych stoji, jsou originalni, pevné
ajsoustejné tak o zivoté jako o plavani. Za vase vedeni alasku jsem vam hrozné
vdécna.

Trenérum Eddiemu Reesovi, Chaseovi Kreitlerovi, Wyattu Collinsovi,
Carol Capitaniové a Roricu Finkovi dékuji za politiku otevieného bazénu a za

to, Ze jste mi dovolili natacet vase plavce a ucit se od vas.

13
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Jacku Nelsonovi, byvalému hlavnimu trenérovi plaveckého tymu Fort
Lauderdale a jedinému ¢lovéku v historii, ktery soutézil na olympiadé (1956)
jako plavec a vedl olympijsky plavecky tym USA jako hlavni trenér (1976).
Trenére, jsem vdécna za to, Ze i jenom praminek vasi krasné duvérivé mysli
prreskocil do té moji. Kdyzjsme o vas prisli, plavecky svét ztratil jednoho z téch
nejlepsich.

Jimu Richardsonovi, byvalému hlavnimu trenérovi plavkyn na University
of Michigan dékuji za to, Ze mi pred olympiadou 1996 umoznil kazdy den
trénovat v univerzitni padesatce. To, jak jste nas s Gregem béhem téch dni
povzbuzoval, byl skute¢né dar avase lekce techniky plavani s popisovaci tabuli
mi otevrely Gplné nové irovné porozumeéni.

Sportoveim vyfocenym v této knize: Jacku Congerovi, Townleymu Haasovi,
Ashley Whitneyové, Elizabeth Beiselové, Peteru Vanderkaayovi, Allison
Schmittové, Margaret Kellyové, Rowdymu Gainesovi a Vladimiru Morozovi za
to, ze si ve svych nabitych programech udélali Cas, aby se stali soucasti tohoto
projektu. Tim, ze sdilite, co jste v té krasné modrii ovladli, ovlivnite Zivoty
plavet po celém svété. Za tuhle Stédrost jste ti nejvétsi mistri.

Brendanovi Hansenovi, Missy Kuckové a Natashe Van Der Merweové za
pomoc a vlidné prijeti v neuvéritelném bazénu v Austin Aquatics a Sports
Academy, kde jsme fotili. Jesté izasnéjsi nez ten bazén je vase profesionalni
adobra energie.

Kathy Coffin-Sheardové, mé byvalé tymové kolegyni na University of
Georgia, trenérce a pokladu, jakym jako kamaradka jsi, tvoje touha zachytit
tu nejlepsi fotku ma nesmirnou vahu. A také za to, jaké mame Stésti, ze
kdyz jsme se na tento projekt pripravovaly, jedly jsme tii dny v kuse v Taco
Standu!

Jasonovi Hamelinoviz Camera Shopu a Christopheru Moreymu z Traverse
City v Michiganu za to, Ze pomahali s technickou ¢asti nataceni a foceni pod
vodou.

Oddélenim dodrzovani sportovnich reguli na University of Georgia,
University of Florida a University of Texas za vasi asistenci pti udéleni

povoleni k fotografovani vasich univerzitnich sportovcu.



PODEKOVANI

Mattu Farrellovi z United States Swimming za vyhledani historickych
informaci a za zabéry z olympijskych zavoda pro muj osobni vyzkum. Ta
rychlost, se kterou jsi odpovidal na mé dotazy, byla vyjimec¢na a opravdu cenna.

Craigovi Askinsovi za spousty ¢asu a souciténi a za to, Ze jsi vzdycky délal
praci ,vic zabavnou neZ zabavu®.

Daniel Smithové za to, Ze sinasla ¢as na praci na puvodnim vydani této knihy.

Davu Tannerovi a Joelu Stagerovi, ktery prevzal pochoden a zachovava
arozsiruje praci Doca Counsilmana, nejvétsiho priukopnika plavecké historie.
Bylo cti se s vami potkat a vidét Docovy ptvodni fotoaparaty a vybaveni. Také
vam dékuji za povoleni pietisknout Docovy originalni fotografie Mika Troye
a Marka Spitze.

Bruci Wigovi, vykonnému rediteli Mezinarodni plavecké siné slavy ve Fort
Lauderdale, za vasi uZasnou podporu v dohledavani historickych prament
a za povoleni pouzit fotografii Johnnyho Weissmiillera. Dékuji vam za to, Ze
udrzujete historii plavani.

Zvlaste dékuji Priceovi Fishbackovi, mému uciteliekonomie na University of
Georgia. Prici, diky za to, Ze jste udélal potencialné nudny predmét neuveritelné
aplikovatelnym ve skute¢ném svété. Také dékuji mym profesorum vyrobniho
managementu a obchodu na University of Georgia - Jimu Coxovi, Geraldu
Hortonovi a Jamesi Gilbertovi — za vase zajimavé prednasky a skute¢ny zajem
o mou plaveckou kariéru.

A nakonec mému tymu ve VeloPress v Boulderu - zejména Davu
Trendelerovi, Tedu Constantinovi, Renee Jardineové, Kare Mannixové,
Andymu Readovi, Michelle Asakawé a Casey Blaineové: Od naseho prvniho
setkanivroce 2011 abéhem celych téch let se kazdy z vas trpélivé a profesionalné
podilel na kazdém projektu. Dékuji vam za prilezitost pozvednout tuto knihu
natroven, které bych nikdy sama nedosahla. Zvlasté dékuji Casey Blaineové: za
tvoji intiutici pfiipravach knihy, aniz bys ménila muj tén nebo podstatu knihy.
Zasvé nadani mas muj nejhlubsi respekt a obdiva také mé upfimné podékovani
za to, Ze jsi udélala tuhle praci zabavnou.

Nade vSechny ale dékuji Bohu za to, Ze pozehnal maj Zivot zdravim,

prilezitostmi a lidmi, které jsem tu zminila, a mnoha dal§imi.
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UvOoD

Jak je mozné, ze vrcholovi plavci trhaji svétové rekordy, zatimco masy
triatlonistq, profesionalnich plavca a poloprofesionalti dumaji nad tim, pro¢
se jejich Casy zlepsuji jen nepatrné nebo dokonce vibec?

Casy vrcholovych plaved jsou skoro neuvétitelné. Stadi si uvédomit, Ze ¢asy
svétovych rekordu Zen jsou nyni skoro na stejné urovni jako muzské rekordy
vranych 70. letech. Znamena to, Ze i as Marka Spitze z olympijskych her 1972
by dnes zaplavaly nejrychlejsi zeny. 200 m kraul je toho dokonalou ukazkou.
Dnesni Zensky svétovy rekord ¢ini 1:50,43 (Sarah Sjostromova, 2017). Spitz
vyhral v Mnichové zlato s ¢asem 1:52,78.

Je jedno, jaky zvolite styl nebo vzdalenost. Na 50 m volny zpusob drzel
svétovy rekord vroce 1976 Jihoafrican Jonty Skinner s ¢asem 23,86. 29. ¢ervna
2017 doséhla Svédka Sarah Sjdstromovd ¢asu 23,67. Dnesni Zensky svétovy
rekord na 1500 m volny zpusob (15:18,01) je o 34 vterin rychlejsi, nez byl cas
zlatého svétového rekordu na letnich Olympijskych hrach v Mnichové roku
1972.

Elitni plavci délaji totéz co zeny - prekonavaji predchozi milniky
rychlosti, ktera pak vétsiné lidi vrta hlavou. Vyrok véhlasného Johnnyho
Weissmiillera pak zni az témér komicky. Weissmiiller, drzitel péti olym-
pijskych medaili na hrach vletech 1924 a 1928, prohlasil ve své knize Plavani
amerického kraulu (Swimming the American Crawl) v kapitole ,,Je mozné

kraul vylepsit?“:
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»Mad technika byla nazyvdna kraulovym zdbérem ,dovedenym
k dokonalosti’, protozZe sniZuje odpor vody na minimum; podporuje
zpusob dychdni, ktery blizce pripomind prirozeny zptisob; vede télo
do pozice, ve které volné a bez prekdzek vyuzivd veskeré své sily,
vykonnosti a pdky a md nejvice hnact sily v pomeru k vynaloZené
ndmaze. Néekteri tvrdi, Ze stdle existuje prostor pro vylepseni tohoto
zdbéru. Ja ale nevidim, kde by k takovému zlepseni mohlo dojit.“
(Weissmiiller 1930, 45)

Nesmime Weissmiillerovi vytykat nazor, ze svét nikdy nevylepsi to, ceho vtéch
bouflivych 20. letech dosahl, protoze béhem své plavecké kariéry vytvoril
67 svétovych rekordu. Jen si to predstavte! Kdybych ja bylanajeho misté, také
bych si asi myslela, Ze jsem kraul dovedla k dokonalosti. Navic v jeho ptripadé

neslo o néjakou nahodu nebo ze by jen tak skocil do vody a prosté plaval. Ve své

g M e S

Johnny Weissmiiller (alias Tarzan) pfi kraulu, ktery mu vynesl 5 olympijskych medaili
a 67 svétovych rekordd.
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knize totiz az do nejmensich podrobnosti popisuje divody, pro¢ pouzival
techniku, kterou pouzival. Skute¢né nad tim premyslel.

Co to bylo za techniku? Mozn4 to znéte jako , Tarzanuv dril“ - tréninkové
cviceni, kdy plavete kraul s hlavou nad vodou a pohledem uptfenym pred sebe.
Kdyz mavas trenér smysl pro humor, tak vas bude nutit, abyste pri tom halekali
jako Tarzan (mgj to chtél).

Tak plaval kraul Johnny Weissmiiller. Drzel hrudnik a ramena vysoko
ve vode a toto cviceni se nazyva podle Tarzana, protoze Weissmiiller se po
plavecké kariére stal jesté slavnéjsim, kdyz ziskal roli filmového Tarzana.

Nasleduje dalsi tryvek z jeho knihy, ve které popisuje sviij styl:

»Plavu s hrudnikem a rameny vysoko ve vodeé. Dovoluje mi to klouzat
po hladiné jako motorovy ¢lun a sniZuje to odpor na minimum. Plavu
vyse ve vodé, nez kdo kdy prede mnou plaval, vyse, nez kdokoliv plave
[ dnes... Vysokd pozice mého hrudniku mi dovoluje ohnout zdda
a vyhnout se zdtézi prohnuté pozice, kterou mnoho lidi zaujimd, aby
dostali kviili nddechu obliéej z vody. Vysokd pozice hrudniku a ramen
a ohnuti zad mi dovoluje mit nohy nize ve vode, kde celou dobu udrzuji
trakci.“ (Weissmdiiller 1930, 20)

Weissmiiller také zdavodnil sviij ndzor, pro¢ by se kycle nemély vytacet do
stran. Podle ného dochazi pri vytaceni kycli k tomu, Ze se paze a rameno
na stejné strané kvuli pohybu ky¢li zakonité zanofi do vody hloubéji, coz
zvysuje odpor.

Vime, ze dnes$ni technika kraulu je pravym opakem Weissmiillerova pojeti.
Jedinilidé, kteri drzi hlavu nad vodou, jsou ti, kdo si nechtéji namocit vlasy, jako
moje mama, a zapojeni kyc¢li pfi kraulu dnes v$ichni povazuji za samozirejmé.

MozZn4 si ted kladete otdzku, kam tim vlastné mifim?

Pokud si myslite, Ze mifime k debaté o sniZovani odporu, pak zkuste hadat
znovu. Spis bych Weissmiillera a mnoho dal$ich plaveu, ktefi vladli bazéntum
jako Sampioni v poslednich péti dekadach, pouzila jako obrazek néceho, co je

davno passé - obrazek, ktery zodpovida velké mnozstvi otazek.
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Abych zacala tento obrazek skicovat, dovolte mi pripravit scénu nasle-
dujici Sokujici informaci: Prestoze byly Weissmiillerovy ¢asy davno pre-
konany (jeho svétovy rekord na 100 m volny zptsob byl poprvé prekonan
uz v roce 1934), tak by i dnes svym nejrychlejsim ¢asem na 100 m volny
zpusob prevalcoval 95 procent triatlonistd (i vrcholovych profesionali),
95 procent profesionalnich plavecu a 95 procent poloprofesional. Je to
vskutku zvlastni zjisténi, ze by Weissmiiller dokazal porazit témér kazdého,
kdo ¢te tuto knihu.

Podivejme se do jeho doby: V tinoru 1924 Weissmiiller zaplaval 100 m volny
zpusob za 57,4 vtetiny (na padesatce). Jasné, svétovy rekord je nyni 46,91, jeho
drzitelem je César Cielo Filho z Brazilie (pti Mistrovstvi svéta 2009), a zensky
svétovy rekord ¢ini 57,71 (Sarah Sjostromova ze Svédska na Mistrovstvi svéta
2017), ale ptiznejme si: Kolik z vas, kdo ¢tete tuto knihu, by bylo blahem bez
sebe, kdybyste zaplavali stejny ¢as jako Weissmiiller?

A nebyly to jenom kratké traté, na kterych Weissmiiller dominoval. Drzel
také rekordy na 400 m a 800 m volny zptisob: 4:57,0 na 400 m, ktery vytvoril
v roce 1923, a 10:22,2 na 800 m, ktery vytvoril v roce 1927. Prestoze nejsou
tak impozantni jako jeho ¢as na 100 m volny zpusob, tak by tyto casy stacily
i dnes na predni piicky nebo alespon na pricky blizko vrcholu pti jakémkoli
triatlonu az do T-1 (depo 1, coz je triatlonisticky termin pro pfechodovou
z6nu z plavani na kolo).

Uvédomuji si, ze Weissmiillerovy ¢asy nemusi imponovat kazdému
v dnesnim plaveckém svété, predevsim jeho ¢asy na ¢tyrstovee a osmistovce
(Weissmiiller byl urcité vic sprinter nez stredotratar), coz znamend, Ze v tento
okamzik mohou nékteri z vas povazovat tuto knihu za knihu pro zacatec¢niky.
Muze to vypadat tak, ze budu pracovat pouze s davem, ktery potfebuje dohnat
plavecké cCasy, jez byly ustaveny pred témért 100 lety. Neodepisujte vSak tuto
knihu tak rychle. Bude nedocenitelna i pro plavce s republikovymi ¢asy nebo
trenéry plaveu s takovymi ¢asy, protoze je zaméfend na proces mysleni stejné
jako na plaveckou techniku. MZete byt tésné pod $pickou v zebricku elity, ale
muzete také premyslet nad tim, jak postoupit na dalsi pri¢ku. Znalosti podané

v této knize vam v tom pomohou.



