( N\ CESKY SVAZ
: : PLAVECKYCH SPORTU

Vytah z dlouhodobé pfipravy plavce 8-14 let — Swimming Australia

Autor: Vince Raleigh
Uprava: Tom Fronek

Preklad: Lenka Balacova

Vicelety model rozvoje plavce

Vék 8 (+/- 1 rok)

Tréninkové obdobi 2 roky

Tréninkovy ¢as za tyden — pocet TJ (tréninkovych jednotek) / délka 1 TJ

= voda: 2-4 TJ / 40-60 minut

= sucha pfiprava: 1-2 TJ / 15-25 minut
Objem za 1 TJ ve vodé 0,75-2 km
Rocni objem (voda) 24-30 tydnu, 75-250 km

Tréninkové cile
Voda:
* technika vSech plaveckych zplsobU

» zavodni dovednosti — starty, obratky, tempo
= aerobni vytrvalost

= sculling cviceni

* rozvoj aerobni rychlosti 25-50 m

* jednoduché tréninkové sety a hry

Sucha priprava:
* rozvoj kloubni pohyblivosti

* rozvoj celkové télesné sily
* rozvoj pohybovych dovednosti, koordinace
» skupinové aktivity, hry

Cile motorického uceni

1. rozvojcitu pro vodu (uchopenivody) a schopnost provadét korekce pohybovych vzorct

2. naucit se technické dovednosti viech ¢tyr plaveckych zplsobu

3. rozvijet vSeobecnou koordinaci téla a celkovou télesnou silu
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4. naudit se dobré navyky pro udrZeni a zlepSeni pfirozené kloubni pohyblivosti
5. naucit se drzet spravnou techniku pfi delSich vzdalenostech plavani
6. naucit se drzet spravnou techniku pfi plavani sprintQ

Znalosti a pristupy
1. potéSeniz bazénovych i pozemnich aktivit

2. naucit se fungovat jako jednotlivec v rdmci skupiny a skupinovych aktivit

3. seznamit se s pravidly a soutéznimi situacemi

4. ziskadvat informace o technice plaveckych zpuisob( a tréninkovych metodach
Soutézni cile
Budovat emocni vazbu k plavani a naucit se zapojovat bez stresu ¢i rozruseni. Usilovat o

osobni zlepSeni (vykon iplavecké dovednosti) a radost z plavani by mél byt u plavce
rozpoznana a posilovana.

Vék 10 (+/- 2 roky)
Tréninkové obdobi 2 roky

Tréninkovy ¢as za tyden — pocet TJ (tréninkovych jednotek) / délka 1 TJ
= voda: 3-5TJ / 60-75 minut
= sucha pfiprava: 2 TJ / 20-30 minut

Objem za 1 TJ ve vodé 2-3,5 km
Rocni objem (voda) 30-36 tydn(, 250-500 km

Tréninkové cile
Voda:
» zdokonalovani techniky vSech plaveckych zplsobu

» zavodni dovednosti — starty, obratky, tempo
= aerobni vytrvalost
* rychlost (<50 m) & zrychleni

»  vétsi mix tréninkovych metod

Sucha pfiprava:
= zvySit pomér sily k télesné hmotnosti

* rovnomérny rozvoj viech svalovych skupin
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* rozvoj kloubni pohyblivosti
* rozvoj sily stfedu téla

Cile motorického uceni
1. zdokonalit techniku vsSech plaveckych zplsobl a naucit se zavodni dovednosti
(obratky, starty, tempo a zrychlovani)

2. upevnéni techniky zdbéru viech plaveckych zplsobl
3. zlepsit kondi¢ni slozky vytrvalosti a rychlosti pfi zachovani techniky zabéru
4. rozvijet jednoduchou zavodni strategii a taktiku

Znalosti a pristupy
1. potéseniz bazénovych i pozemnich aktivit

2. stat se aktivnim ¢lenem klubu, tymu, kultury klubu
3. rozvijet navyky, které jsou v souladu s aktivnim a zdravym Zivotnim stylem

4. zacit fungovat s méné primym dohledem a (Cinit pozitivni rozhodnuti ohledné
dodrzovani tréninku

Soutézni cile

Zavody na klubové Urovni vedouci ke soutéZzim na republikové Urovni. Rozvoj plaveckych
dovednosti, osobni zlepSovani a pocet plavanych disciplin (neplavat jen 50 m) jsou
nejdUlezitéjsi cile.

Vék divky 12 / chlapci 13 (+/- 1 rok)
Tréninkové obdobi 2-3 roky

Tréninkovy as za tyden — pocet TJ (tréninkovych jednotek) / délka 1 TJ
= voda: 4-6 TJ / 75-90 minut
= sucha pfiprava: 2-3 TJ / 30-45 minut

Objem za 1 TJ ve vodé 3,5-6 km*

Rocni objem (voda) 36-44 tydnt, 500-1000 km

Tréninkové cile
Voda:
= zdokonalovani techniky vSech plaveckych zpUsobu

= zvySené objemy

= zavodni dovednosti
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* rychlost (<50 m) & zrychleni

* prvni seznameni s intenzivnéjsim intervalovym tréninkem

Sucha pfiprava:
* posouzeni pohybového aparatu

» cviceni s vlastni vdhou téla a s jednoduchymi ¢inkami
* rozvoj kloubni pohyblivosti & celkova sila téla

Cile motorického uceni
1. udrzovat efektivni techniku zabéru, jak se méni télesné proporce

2. pfizplGsobeni narustu svalové sily pro zlepseni vykonnosti plavani

3. zachovat rozmanitost vykonnostnich cild (soutézZit v rliznych plaveckych zplsobech a
vzdalenostech)

4. zlepsit jak plavani rovnomérnym tempem, tak vykon ve sprintu pomoci idedlni techniky
zabéru (vSechny plavecké zplsoby)

Znalosti a pristupy
1. radost z plaveckych aktivit a touha po osobnim zlepSovani

2. Sirsi znalosti tréninkovych metod a vykonnostni vysledky

3. zlepSeni osobnich manazerskych schopnosti (fizeni ¢asu potifebného na skolu,
trénovani a socialni Zivot)

4. rozvoj sebekdazné a vzristajici oddanost plavani
Soutézni cile
Klubové a celostatni soutéze (vékové skupiny). Vykonnostni cile by mély byt pravidelné

hodnoceny, nebot souvisi jak s tréninky, tak zavody. Kazdy zavod je pfilezitost se naucit novym
zkuSenostem.

*(béhem nékterych vyvojovych fazi mize byt primérna divka schopna zvladnout vétsi objem trénovani nez primérny chlapec
v dUsledku rychlejsiho dospivani)

Vék 14 (+/- 2 roky)
Tréninkové obdobi 3-5 let

Tréninkovy cas za tyden — pocet TJ (tréninkovych jednotek) / délka 1 TJ
= voda: 6-10 TJ / 90-120 minut
= sucha pfiprava: 2-3 TJ / 45-60 minut

Objem za 1 TJ ve vodé 4-8 km*
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Rocni objem (voda) 40-46 tydni, 1000-2500 km

Tréninkové cile
Voda:
* zvySené tréninkové objemy a zvySend intenzita zatéze

* uceleny tréninkovy systém
» zacatek specializace

» perfektni technika plavani a plavecké dovednosti

Sucha priprava:
» periodizace silového programu

» prenos sily do plaveckého vykonu
* suchad pfiprava, rizné tréninkové aktivity
* udrZovani kloubni pohyblivosti

Cile motorického uceni
1. ptizpusobeni se riznym tréninkovym metodam

2. zdokonaleni techniky zabéru pti vSech rychlostech a intenzitach zatéze

3. aplikace sily do plaveckého vykonu

4. specializace plaveckého zplsobu i zavodnich disciplin

5. zachovani rozsahu pohybu a svalové koordinace pfi vSech rychlostech plavani
6. zdokonaleni zavodnich dovednosti (starty a obratky, taktika, tempo apod.)

7. uceni se vyladovat formu pro Spi¢kovy vykon

Znalosti a pristupy
1. radost z procesu (tj nastaveni cili) a vysledku (docileni vysledkd) sportovni participace

2. pochopeni a trénovani dovednosti spojenych sfizenim vykonu tj spravna vyziva,
techniky zotaveni, mentalni dovednosti a podobné

3. nezavislost (prace s kou¢em a podplrnym tymem, ale i pfebirani odpovédnosti za sebe
samého)

4. zlepseni osobnich dovednosti (véetné cili v oblasti vzdélavani a odborné pfipravy)

Soutézni cile
Celostatni a republikové vykonnostni cile (ve vékové skupiné). Soutéze na dalSich akcich, jak
se vykonnost a schopnosti plavce zlepsuji. Vybér zdvodu se zacind soustredit na specificky

IC: 44264984 Zatopkova 100/2, 169 00 Praha 6, Brevnov

’ ’ Tel.: +420 242 429 207, info@czechswimming.cz
‘ ¢.0. 154935052 / 0600 www.czechswimming.cz



( o\ CESKY SVAZ :
- 2 PLAVECK?CH SPORTO [

plavecky zplsob a zavodni vzddlenosti. Zavodni strategie a mentdlni dovednosti jsou dale
rozvijeny a zdokonalovany.

*(béhem nékterych vyvojovych fazi mlize byt primérna divka schopna zvladnout vétsi objem trénovani nez primeérny chlapec
v disledku rychlejsiho dospivani)
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