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KOMPONENTY KONDICNI
PRIPRAW

1 Sila

1 Flexibilita

1 Koordinace

1 Vytrvalost




ROZDILY V PRIPRAVE

Tl

Relative importance

IEEN

Strength Endurance Speed Flexibility Coordination

Plavec vytrvalec ma odliSnou pripravu nez plavec sprinter
(nebo vrhac)



ZAKLADNI POHYBOVE SCHOPNOSTI
U DETI
Deti ve veku 8 — 13 let se ve sve priprave maji

primarne soustredit na rozvoj rychlosti a
koordinace.

Dalsi dulezitou slozkou je pohyblivost.

Silove schopnosti a vytrvalost u deti netrenovat
primarne, pouze doplnkove!

Vetsinu pohybovych aktivit pred 10. rokem
provadet formou hry!



ZLATY VEK MOTORIKY

1 Obdobi mezi 7 — 12 lety

1 Optimalni vyvojove stadium na rychly rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti

1 Obdobi pred akceleracnim rustem
(nastupem puberty)

1 Rozviji se dobre i rychlost a pohyblivost
1 Deti si rychle osvojuji nové cinnosti



ROZVOJ RYCHLOSTI A
KOORDINACE U DETI

1 Rychlost a koordinace se z duvodu zlatého
obdobi rozvoje motoriky stimuluje primarne

1 Zpusob rozvoje - rychlostni pohybové hry,
stafety, opiCi drahy, gymnastika atd.

1 Koordinace se rozviji nejlepe samostatne pri
pomalejSi rychlosti a pak jako soucast
rychlostniho cviceni (i agility)



ROZVOJ SILY U DETI

1S rozvojem sily neni kam spechat.
Obecne se doporucuje zacit mezi 13 — 14
rokem

1 Sila se u plavcu rozviji postupné dle
technické vyspelosti

1 Primarné se rozviji oblast trupu



ZAKLADNI ETAPY ROZVOJE PS U DETI

A) Rana specializace - uprednostnuje
specializovany trenink nad vSestrannym pred
[:()ub_ertou. Brzka vykonnost, brzky konec

ariery. Hrozi vysoke riziko vyhoreni a
zraneni.

B) Rozvoj odpovidajici vekovemu vyvoji —
uprednostnuje vsestrannost nad specializaci
pred pubertou. Pozdejsi narust vykonnosti s
vyssim vrcholem.
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ETAPY DLOUHODOBE
SPORTOVNI PRIPRAVY
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ETAPY DLOUHODOBE SPORTOVNI
PRIPRAVY
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CO BY PLAVCI MELY
DO 12 LET UMET

1 Gymnastika — kotoul vpred, vzad, hvezda,
stojka, most, holubicka

1 Atletika — béhat, zaklady hodu, skoky pres
sSvihadlo, odrazy snozmo

1 Flexibilita — dotyk prstu zemée, spojit ruce za
zady

1 Sila — drepy, kliky na vyvysSene opore,
zdvihy DK v lehu, vysplhat, ruckovat po
zebrinach, zpevnit se



ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU 12 - 15 LET
PLAVANI
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CO MAJI SPOLECNEHO
TITO PLAVCI?

AGE-TIMII
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POHLED NA ZACATKY
PRIPRAVY ELITNICH PLAVCU
CR
1 Simona Kubova — do 13. let dva sporty
(gymnastika a plavani)

1 Bara Seemanova — na ZS mixovala atletiku,
plavani a s rodiCi pravidelne jezdila v zime
na bezky

1 Kristyna Horské — na ZS akvabela, v zimé&
pravidelne s rodiCi bezky

1 Tomas Franta — na ZS basket a pravidelné
ranni tréninky aZ od SS



DULEZITA PODMINKA

1 VELKY PODIL na budoucim uspé&chu
plavcu v dospélosti hraje v détstvi druhy
sport

1 Vhodnou variantou k plavani je gymnastika,
atletika, sportovni hry (odlisné pohybove
VZOory)

1 Optimélnl’ doba druhého sportu je do konce
VAS)
1\ obdobi ZS nepfehanét poéty TJ ve vodé!



CINKY A DETI?

Mladi plavci by meli zacCinat s nacvikem drepu
mezi 8 - 11 rokem. Po jeho zvladnuti pokraCovat
komplexnimi cviky. ZlepsSuje se tim primarné
koordinace, ne sila.



ROZVOJ SILY PLAVCU
V OBDOBI PUBERTY

1 Primarni je technika! Dokud plavec
neumi provest dobre technicky silovy
cvik, nenavysuje se velikost odporu!

1 Vetsinou se odpor zacCina vyrazneji
zvedat az na konci puberty (15-16 let).

1 PredCasne zvyseni zateze je velke
riziko na cely pohybovy aparat.



ROZDILY V POSILOVAIDETI

21 CviCit trup a posilovat

s vlastni hmotnosti

21 Vice vybusnych komplexnich
cviceni s medicinbalem

1 Preferovat techniku silovych cvikd nad
velikosti zateze!




Diagnostika (testy) = vstupni
Informace

1 Dokud nejsou zanalyzované silové schopnosti
plavcu, nemozné pfipravit efektivni plan

1 Diagnostiku provadet prubézné v kazdem
obdobi minim. 1x (pripravné obdobi I., Il., lll.,
predzavodni)

1 Diagnostika velkych hnacich svalovych skupin
(HK a DK) je jednoducha — priklady vybusne
sily, maximalni sily, vytrvalostni sily

1 Diagnostika kvality trupu (coru) — obtizne -
JAK?7?7?



DOPORUCENE TESTY
VSESTRANNOSTI

1 Skoky z mista (vybusnost DK)
1 Hody na dalku (vybusnost komplex nebo HK)
1 Starty z poloh (reakce a akcelerace — agilita)

1 Sila trupu a HK (napr. prednosy, Splh, shyby
nebo vydrz ve shybu)

1 Gymnastika (kotouly, stojky, vahy, hvezdy)
1 Flexibilita (predklony — DK a zada, s tyCi — HK)

1 Koordinacni testy (napr. beh s obraty, opicCi
drahy)



PRIKLADY TESTU
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

1 Rychlost — akcelerace 20 m

1 Vybusna sila

- Skok z mista (dolni koncetiny)

- Aut s medicinbalem (horni koncetiny a trup)
1 Vytrvalost — Cooper test 12 min

1 Pohyblivost — hloubka predklonu



SKOK DALEKY - HODNOTY

Body Chlapci — vék

<148 <176

121-129 133-142 149-160 177-186

130-138 143-152 161-172 187-197
139-147 153-163 = 198-2
148—-156 164—-174

157—-166

167-175

176-184

185-193 206-216

>217

DevcCata od kategorie U12 cca 0 20 cm m

(-




PRAVIDELNA CVICENI

Nez deti zacnhou skakat snozne odrazy
(zabaky), mely by umet cviky jako drep a
ruzné modifikace kotnikovych odrazu (pres
Svihadlo) a koordinacnich skoku pres nizke
prekazky




ZASADY ROZVOJE SILY
MLADYCH PLAVCU

1 Technika cviku urcCuje pocet i
velikost zateze

1 Funkcni telesny stred (core) |

1 Pohyblivost a mobilita 5 -,L

1 Unilateralni varianta posilovani  <&3K i

1 Zvysovani stability

1 Zvysovani sily primerene dle
vyspéelosti plavcu




PROSTREDKY PRO ROZVOJ
SILY U MLADEZE

1 Od dorostu pravidelne Cinka v zakladni
podobée

1 Vyuziti jednorucek na unilateralitu
(zvySeni naroku na stabilitu)

1 Pomér unilateralnich a bilateralnich cviku
je v priprave priblizné shodny

1 U mladeze dominuji metody na rozvoj
rychle sily v ruznych podobach



ZAKLAD = FUNKCNI TELESNY STRED

1 Telesny stred je prevodni stupen mezi HK a
DK. Vstupuje do ,hry” vzdy jako prvni a pri
kazdem plaveckéem pohybu.

1 Pri slabém jadru se narusi harmonie pohybu
vykonavanych horni a dolni Casti tela.

1 Oslabeni trupu = bolest zad

1 Umét pohyby pomalé i rychlé




NACVIK TECHNIKY SILOVYCH
CVICENI
1 Pro osvojovani techniky je dulezity vybeéer ze
Sirokého zasobniku cvikl. Zakladem je

stabllnldrep I
¢ s’

1 Ucme jej v ruznych modifikacich od zactva.

1 KONTROLOVANA rychlost a niz8i hmotnost
nacini, velky rozsah pohybu.

1 Po zvladnuti zakladni techniky pristupujeme
k postupnému narustu zatéze.




KONDICNI PRiPlgAVA PLAVCU
DO 15 LET (CETNOST)

- Zima kratky bazén i kratSi Cas na pripravu
(2 - 4 mesice)

- Leto dlouhy bazen i delsi cas na pripravu (5
- 7/ mesicu dle vrcholu)

- Pripravneé obdobi obsahuje 3 — 4x/tydne
kondicni TJ (dominuje sila) a ?? x voda

- V predzavodnim a zavodnim obdobi - sila 1
— 2x/tyden



VHODNE DOPLNKOVE
AKTIVITY V UVODU PRIPRAVY

21V uvodu pripravy pred zimni nebo letni
sezonou je vhodne zaradit tydenni
mikrocyklus odlisny od plavani

1 Mentalni odpocinek, zapojeni odlisnych
svalu a zvysovani odolnostsi \

e :
s -




NEJDULEZITEJSI POHYBOVA
SCHOPNOST V PRIPRAVE
MIMO BAZEN

1 Silova slozka je pro plavecky vykon v ramci
pripravy nejcasteji stimulovana

1 U dospélych plavcu tvori asi 80% ze vSech
cinnosti mimo bazén, u déti asi 40%

1 U deti pred pubertou je preference
rovhomerneho zastoupeni!! Nedeje se tak!



Priklady cviku CT - zaklad

- Pozice na zadech, predloktich, vzporu

- Staticka vydrz a pomalé kontrolovane
provedeni, bez externi volne zateze (tlak
druhé osoby)

- Koncentrace na dech do oblasti bricha,
nitrobrisni tlak




ROZVOJ SILY VELKYCH
SVALOVYCH SKUPIN
1 POHYBY:
- K SOBE (pfitahy) "
- OD SEBE (tlaky) t
- VYDRZE (izometrie) b

- ROTACE
- Plavci se uci od U12




ZAKLADNI SILOVE CVIKY

1 Pro HK - pritahy, bench pressy, shyby,
pulovery, odhody




ZAKLADNI SILOVE CVIKY

1 Komplex a DK - mrtvy tah, premisteni, trh,
drepy, bulharske drepy, odrazy, vypady,
zdvihy ze sedu




ZAVER
1 Trénink mimo bazén ma byt rovhocenny

tréninku ve vode.

1 Plavat 10x tydne v U13 a neprovadét
systematickou pripravu mimo bazen neni
cesta pro vrcholove dospélé plavani.

1 Zakladem je funkcni trup, dobra
koordinace, rychlost | pohyblivost!

1 Pestry trenink mimo bazen bavi a dite se
zlepsuje dlouhodobe az do dospelosti!
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Dékuji Vam za pozornost!
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