Prace trenéra na suché pfipravé 12-15 let

Prednaska: 22.9.2018, Olomouc

Manazerské véci

- Komunikace s plaveckym trenérem (rozvrzeni trénink( a tréninkovych jednotek)

- VyZivova stranka véci (dvou faze, t¥i fize — nutnost alesport makro Zivin. ZRANEN],
PRETRENOVANOST, IMUNITA)

- Nauka rozcvicky

- Nauka kompenzacnich cviéeni (https://www.youtube.com/watch?v=_W1iwZhgcNU)

- Nauka myofascinalnich valc(, statického strecinku

- Sport tester pfi suché pripravé — vedeni suché pripravy

- PROBLEM PODMINEK, FINANCI, FUNGOVANI SUCHYCH TRENERU EXTERNIM ZPUSOBEM!!!

7 v

Teoreticka ¢ast — Vedeni skupiny

Cil kondi¢ni pripravy — optimalizovat Uroven motorickych schopnosti pro dany sport, plsobit
preventivné pro zdravi.

Nespecificka cvi¢eni — vSestranné pohyby (animal — zvifeci pohyby, Upol sporty aj.)

Specificka cvi¢ni na suché pripravé v plavani — rozdil pfipravy v pozdéjSim véku — zaméreni se na
svalové skupiny a fetézce které jsou pro dany plavecky styl dllezité. Motorické schopnosti zejména:
vybusnost, sila, flexibilita, vytrvalost — za pfedpokladu zvladnuté vSeobecné pfipravy — budovani

v zakovském véku!

a) Vsestrannost tréninku — budovani fyzickych schopnosti rovnhomérné — Rychlost, vytrvalost, sila,
flexibilita, koordinace (Steward 2005)

Vék VSeobecna pfiprava Specializovana pfiprava”
11-12 70-80 % 20-30%
13-14 50-60 % 40-50%
15-17 20-40 % 60-80%

Trénink schopnosti — senzitivni obdobi
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b) Systematizace tréninku, tréninkové jednotky (vSeobecna ¢ast — naukova, dynamicka ¢ast +
specifika, specificka plavecka cviceni) — propojeni s vodou!

c) Postupné navysovani zatéze — na zakladé zatéZzovych testl

d) Budovani spravnych pohybovych stereotypl, a to zejména v lokomocich jakymi jsou drep, vzpor,
klik, shyb

7 v

Prakticka ¢ast — ukazka zakladnich cvikl + pre cviku

Tréninkova jednotka v poradi:

1, Zahrati (hra),

2, VSeobecna ¢ast (Stafety, animal move, obratnostni véci, Upolové véci)
3, Specificka c¢ast (nacvik vyse zminénych pozic, hledani tézsich obtiZznosti)
4, Cool down faze,

5, Protazeni — valce

Kdyby nic, tak alesporn tohle si odneste...

Rozcvicka — atleticka povaha, staticka povaha (kloubni mobilita, tonizace svalu)
Vsestrannost

Obratnost — Animal pohyby (kufatko, rak, opice, Simpanz, plazeni, tézké plazeni, plazeni s klikem,
kotouly, kotoul letmo) RESPEKTOVANI FYZIOLOGIE CLOVEKA!!! Napfimena patef, chlize pies patu-
malikovou hranu atd...

pf. https://www.youtube.com/watch?v=14BjRxE7flo

Sila + obratnost — Upolové cviceni, sparing partner (pretlacovani v nizkych vzporech, trhani rukou ve
vysokém prknu, noSeni se navzajem, spolec¢né kotouly aj.)

pf. https://www.youtube.com/watch?v=my4vIWkePtw

7 v

Hlavni ¢ast
Dychani — podlozka, klek + dychani pod volna Zebra, ¢tyrka, klek, stoj.

Vzpor — ¢tyrka + ztraceni opor, nizky vzpor + ztraceni opor, vysoky vzpor + ztraceni opor, roztahnuté
opory

Dfep — nastup ze ¢tyt, chiize plus postupné vstavani do diepu, polo — dfep, plny difep/ DYNAMIKA —
Zabak, vyskok kolen, z kleku do difepu

Klik — postaveni v leze — lopatky, postaveni v leze — ddmsky klik, leh + vysoky vzpor, pansky klik

Shyb — pre shyb, pomocna guma, plny shyb



Specifické cviky
Guma — kraul, prsa, znak
Vlastni télo — vzpory + guma, bosu cviky + guma, stoj + guma

DYNAMIKA — plyometrie, excentrické cviceni...

Cil suché pf¥ipravy mladého plavce:

Vsestranné zatizeni, zvladnuti nékolika — desitek pohybovych vzorc(

Nauka zakladnich lokomoci (dfep, vzpor, shyb, klik) dlraz na kvalitu provedeni
Nauka alternativy nezvladnutych pohyb( — najit feSeni situace pro rozvoj schopnosti
Podvédomi o stravé

Podvédomi o rozcvi¢ce, mobilizaci, kompenzaci.

Poukazat:

Koordinace!!! (dovednost predchazi schopnost)

VysSe zminéné je potfeba mit zvlddnuté do 12-13 véku.
Nutnd koncepce s vodou + komunikace

Potfeba vypracovanych koncepci + zatéZovych testl pred a po skonceni tréninkovych fazi.

Zpracoval:
Bc. Adam Kolek

Email: KolekAdam@seznam.cz



