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Metodicky pokyn pro trenéry plavani

Priprava plavce podle projektu DRoP
(od roku 2017)

autor materialu: Jaroslav Strnad

oponentura: trenérsko-metodicka komise CSPS

schvaleno: VSP CSPS 2017

aktualizace: Roman Havrlant - hlavni metodik CSPS; srpen 2021

Vazeni trenéfi, rodic¢e plavcd, plavci, studenti,

dostava se vam do rukou zakladni navod (manual) DLOUHODOBEHO ROZVOJE PLAVCE (DRoP), ktery
navazuje na DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE (DRS). Velké podékovani patfi Ing. Jaroslavu
Strnadovi, ktery ze zahrani¢nich zdrojl prelozil a sumarizoval poznatky a zkuSenosti vyznamnych
svétovych plaveckych federaci (Austrélie, Velka Britanie, Skotsko, USA, Novy Zéland) a zkuSenych trenéri
ze zahrani&i i CR a predlozil ucelenou koncepci doporuéenou pro plavecky rozvoj v éeském prostiedi.
Tento materidl ma za cil ukazat, jak by mél postupovat vyvoj plavce od Uplnych zac¢atkd vyuky (osvojovani
si zékladnich schopnosti, obecnych pohybovych a specifickych plaveckych dovednosti) aZ po vrcholnou
etapu sportovni vykonnosti. Jednotlivé etapy se prolinaji s ohledem na pohlavni odlinosti a biologicky
vyvoj jednotlivc.

Cesta ke sportovnimu mistrovstvi je dlouhd a trnita. Nasledujici doporuceni maji byt univerzalnim voditkem
pro Ceské trenéry plavcl, jaké schopnosti a dovednosti je potfeba rozvijet v jednotlivych senzitivnich
obdobich tak, aby nedochazelo k pfed¢asné vykonnostni akceleraci a specializaci. Cilem by mélo byt
vyuziti rozvoje v8ech schopnosti ve spravnou dobu a sméfovani nejvyssi vykonnosti do juniorskych a
seniorskych kategorii.

Zavérecné tabulky vam mohou pomoci pfi planovani sportovniho vyvoje svérenci. Zadanim planovanych
parametr(, které se promitnou v celkovych tydennich ¢i ro¢nich objemech, mlzete pribézné sledovat a
upravovat vyvoj v tréninkové skupiné, pfipadné vyvoj jednotlivce. Druhou tabulkou je ,,sumar“ poznatkl a
doporucenych parametrd.

Dilezitym prostiedkem pro dlouhodobé planovani a vyhodnocovani tréninkového procesu, ktery se pro
svazem podporované slozky zavadi povinné od zafi 2021, je elektronicky tréninkovy denik (ETD) Yarmill.

Véazeni kolegové, prejeme vam pro vasi ¢innost predevsim dostatek trpélivosti, radosti, a tréninkovych
podminek, abyste mohli svoji ¢innost rozvijet az do zavére¢né paté etapy tohoto ,navodu”.
TMK CSPS

PROBLEMY SOUCASNEHO SPORTOVNIHO SYSTEMU (OBECNE POSTREHY)
o Miladi sportovci malo trénuji, hodné zavodi

Mladi sportovci se zU¢astnuji dospélackych zavodu

Mladi sportovci absolvuji dospélacké tréninkové programy

Divky trénuji podle stejného programu jako chlapci

Trénink v raném véku je vice zaméreny na vysledky (vitézstvi) nez na postup (optimalni

trénink)

Chronologicky vék ovliviiuje trénovani vic nez biologicky vék

“Kriticka“ obdobi pro akcelerujici adaptace nejsou piné vyuzivany

o Chaby trénink mezi 6. az 16. rokem nelze UpIné napravit (sportovec nikdy nedosahne
genetickych moznosti)

o Vzdélavani trenérli ma sklon preskakovat rdst, vyvoj a dospivani mladych lidi

o Trenéfi, plavci i rodi¢e se potrebuiji vzdélavat podle DRS principt
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DLOUHODOVY ROZVOJ SPORTOVCE (DRS)

je celostni model rozvoje sportovce, ktery se zaméfuje spiSe na biologické parametry
jednotlivého sportovce nez na jeho chronologicky vék. Ve sportovnim svété existuji riizné
dobfe fungujici modely DRS, které se vSechny snazi béhem sportovcovy Kkariery
maximalizovat trénink, zavodéni a zotaveni. To je dllezité zejména pro sportovce ve véku
okolo 10 - 16 let, kdy nastavaji rozsahlé zmény v jejich vyvoji.

Kli¢ovym principem DRS je zaméreni na dlouhodoby trénink a vykonnost, které povedou
k trvalému sportovnimu Uspéchu, nez na prfed¢asné a kratkodobé zaméreni na zavody a
vitézstvi. Skutecné, priliSny dlraz na zavodéni ma skodlivy Uc¢inek na fyzické, technické,
taktické a psychologické dovednosti.

Vyzkumy také ukazuji, Ze pokud sportovec nerozviji zakladni pohybové dovednosti ve
véku 9 — 12 let, nelze tyto dovednosti v pozdéjSim dobé uz ziskat. Rozvoj téchto zakladl
béhem uvedeného obdobi plodi sportovce s vybornou trénovatelnosti pro specificky
dlouhodoby rozvoj. (Zdroj: Privodce planovanim vrcholné vykonnosti ve statnich
sportovnich asociacich, Oddéleni pro sport a rekreaci, Zapadni Australie, 2012)

STRUKTURA DRS

Dlouhodoby rozvoj sportovce (DRS) tvofi strukturu sportovniho rozvoje, ktera je zalozena
na lidském rdstu a vyvoiji. VSichni mladi lidé maji stejny model rlistu od Utlého détstvi do
dospivani, ale existuji vyznamné individualni odchylky v na¢asovani a velikosti zmén.
Avsak je dulezité zdlraznit, Ze lidsky rlst a vyvoj nastava i bez tréninku, ale trénink maze
vSechny tyto nastalé zmény posilit.

Rada védcl zjistila, Zze v Zivoté mladého &lovéka existuji kriticka obdobi, ve kterych je
mozné efekty tréninku maximalizovat. To vedlo k predstavé, ze by mladi lidé mohli byt v
obdobich rychlého rlistu vystaveni specifickym typlm tréninku a ze typy tréninku by se
mély ménit s profilem rlstu. To vyuzil Dr. Istvan Balyi podle téchto poznatk( navrhl 5
stupiitl ve strukture DRS, které pak byly pfizptisobeny pro plavani:

o Zéaklady zakladni pohybova gramotnost(obecnd)

o Plavecké dovednosti budovani techniky (specifické pro dany sport)

o Trénink trénovani budovani hnaci sily (specifické pro dany sport)

o Trénink zavodéni optimalizace hnaci sily (specifické pro dany sport)
o Trénink pro vitézstvi maximalizace hnaci sily (specifické pro dany sport)
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ETAPA 1: DETSTVi - ZAKLADNI NACVIK
VEK: Divky 5 az 8 let / Chlapci 6 az 9 let

Zakladni etapa by méla byt dobfe naplanovana a zabavna. Pomoci velkého rozsahu
rlznych cinnosti by mél byt zdlrazriovan rozvoj pohybové gramotnosti a zakladnich
pohybovych dovednosti. Aby byl zajistén optimalni pohybovy rozvoj déti a jejich pozdéjsi
Uspéch, mély by se zUc¢astriovat mnoha pohybovych aktivit. V tréninku déti v této etapé
je potfeba davat prednost osvojovani zakladnich pohybovych dovednosti pred
zaclefiovanim sportovné- technickych dovednosti. V této etapé je potfeba rozvijet
dovednosti jako je mrstnost, rovnovaha, koordinace, rychlost a naucit déti klouzat ve
vodé, splyvani, posouvat se ve vodé, ,,uchopit” vodu, zatah a kopani nohama. Vytrvalost,
silu a mrstnost je tfeba rozvijet pomoci her a pro rozvoj sily pouzivat pouze cviceni a
aktivity s vlastni vahou.

Déti by se mély seznamit s jednoduchymi pravidly sportu a sportovni etikou.
Tréninkové jednotky je dllezité udrzet zabavné a nepretézovat mladé plavce. TJ by se
mély udrzovat kratké, protoze déti ztraci brzo pozornost.

DOPORUCEN::

pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden: 1 - 2

ucast na jinych pohybovych aktivitach za tyden mimo Skolu: 30 - 60 min
délka tréninkové jednotky: postupné 30" - 45" - 60”

uplavany objem: 0,5 - 1,5 km tydné

napln: VSESTRANNOST, HRY, ZABAVA

ETAPA 2: POZDNi DETSTVi - BUDOVANI TECHNIKY
VEK: Divky 8 az 11 let / Chlapci 9 az 12 let / nebo do zaéatku prudkého rastu

Béhem tohoto obdobi je nervovy systém uz témér Uplné vyvinuty a nastupuje rychlé
zlepSovani koordinace pohybovych dovednosti. Mladi plavci by se méli naucit trénovat
a rozvijet sportovné technické dovednosti. V této etapé je potreba pfi vSech ¢innostech
pracovat na vyborné technice vSech Ctyf plaveckych zpUsob(, nacviCovat starty a
obratky. Trénink by v této etapé mél mit polohovy zaklad. Trenéfi by méli umét
rozpoznat talent a rozvijet ho. Je nutné stale rozvijet vytrvalost, silu, rychlost a
pohybové dovednosti. ProtoZe jsou plavci velmi mladi, musi mit stale radost z toho, co
délaji. Déti by nemély vynechat Zadnou pfilezitost U¢astnit se jinych aktivit v dobé mimo
plavecky trénink — rGzné hry a aktivity ve Skole a o prazdninach - lyze, brusleni, v [été
voda. Trénink by mél také obsahovat cvi¢eni s vlastni vahou, cvic¢eni s medicinbaly a
velkymi mici a rozvoj pruznosti. Plavci by se méli naucit zakladni technické a taktické
dovednosti: rozplavani a vyplavani, protahovani, pitny rezim a vyZzivu, zotaveni, relaxaci
a soustredéni. Pozornost by méla byt zamérena hlavné na trénink a zavody by mély byt
vyuzivany jako test a pro vylepSovani dovednosti. Doporuceny pomér tréninku
k zavodlm (nebo zavodni pripravé) by mél byt 75% ku 25%, tedy 2hodinovému zavodu
na konci tydne by mélo v tomto tydnu odpovidat nejméné 6 hodin tréninku a to i tehdy,
kdyz plavec bude zavodit pouze ve zlomku ¢asu z tohoto dvouhodinového zavodu.
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V této velmi dulezité etapé plavcova vyvoje je naduzivani zavodi oproti tréninku
jeden z hlavnich divod( stagnace vykonnosti v pozdéjsich etapach jeho kariery.
V 11 letech mohou existovat pred¢asné vyspéli plavci, které je potfeba rozvijet spravné,
nékdy je i brzdit. Jejich presunuti do pokrocilejsi skupiny by vedlo jenom ke
kratkodobého Uspéchu. Studie ukazaly, ze plavci, jejichz rozvoj nebyl pred¢asny,
mohou mit sice pomalejsi pocateéni zvySeni vykonnosti, ale nakonec budou
promeska tuto etapu svého rozvoje, potom velmi pravdépodobné Uplné nevyuzije
svoje moznosti.

V této etapé by se méla pouzivat pouze jednoducha periodizace, tj. s jedinym
vrcholem v tréninkovém roce/sezoné.

DOPORUCEN::

pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden: 3-5

ucast na jinych pohybovych aktivitach za tyden mimo Skolu: 60 - 120 min
délka tréninkové jednotky ve vodé: postupné 60" - 90°

uplavany objem za tyden: 8 - 16 km

naplii: VSESTRANNOST, HRY, JEDNODUCHE POSILOVANI S VLASTNi VAHOU

ETAPA 3: DOSPIVANI - TRENINK TRENOVANI (budovéni hnaci sily)
VEK: divky 11 az 14 let / chlapci 12 az 15 let

Vék, ktery urcuje toto obdobi pro chlapce a divky je odvozen ze zacatku a trvani
prudkého ristu, ktery obvykle nastava u divek mezi 11 az 14 roky a u chlapcl mezi 12
az 15 lety. To je obdobi, ve kterém jsou lidé fyziologicky vnimavi na podnéty a trénink,
jinymi slovy je to ¢as ,,budovani hnaci sily“. Je potfeba opatrnost u 12 — 13letych chlapcd,
u kterych zacina jejich hlavni vyvoj a kdybychom je nutili tvrdé pracovat, mohli bychom
jejich pfirozeny vyvoj zpomalit. Naproti tomu divky by mély pracovat tvrdé, protoze jejich
vyvoj nastal uz drive a jejich aerobni zaklad by mél byt rozvinuty uz dfive. Od okamziku
nastupu prudké rlstové exploze je nejvétsi prioritou aerobni trénink pFi udrZzovani
dal$iho rozvoje dovednosti, rychlosti, sily a pruznosti. Dliraz by mél byt kladen na
aerobni vytrvalost, kondici. Kardiovaskularni systém urcuje efektivitu srdce a plic. Tyto
organy se rozvijeji béhem prace na dlouhych Usecich. Plavani je vytrvalostni sport —
vétsina plaveckych olympijskych disciplin trva vice jak 45“ — proto by trénink i zavodéni
mladych plavct mély mit vytrvalostni zaklad.

V této etapé by méla nastoupit vétsi individualizace kondice a technického tréninku.
Stale by mél byt kladen vétsi ddraz na trénink nez na zavodéni a zatéz by méla byt
prfevazné vysokoobjemova a sniz$i intenzitou. Je dulezité zduraznit, Ze
vysokoobjemovy trénink s nizkou intenzitou vyzaduje vyznamné navyseni ¢asu pro
trénink. Se zvysenim tréninkového objemu by se ovSem mél omezit pocet zavodu.
Kazdy zavod by ale mél mit své specifické cile v taktické a mentalni pfipravé a zavody
by se mély stale vyuzivat k testovani a vylepSovani Sirokého rozsahu dovednosti, tj. bez
specializace. Na druhou stranu je vSak tfeba pamatovat i na to, Zze nedostatek zavodu
omezuje nacvik technickych, taktickych a rozhodovacich dovednosti.
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Béhem této etapy by mél pokracovat rozvoj ohebnosti a sila by se méla rozvijet pomoci
cvikl a aktivit s vlastni vahou téla, cvicenim s medicinbaly a s velkymi mici.

Divky ke konci této etapy a chlapci na poc¢atku dalsi etapy (tj. po vrcholu ristu) by
méli zacit se silovym tréninkem, nejprve vSak s ¢inkami bez zatéze a s nacvikem
spravné techniky.

Tréninkovy rok by mél mit jeden nebo dva vrcholy.

nevénuje-li se ji dostatek ¢asu nebo promeska-li se, pravdépodobné se mlady
sportovec nedostane na svtij vykonnostni vrchol.

DOPORUGENI:

pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden: 6 - 9

ucast na jinych pohybovych aktivitach za tyden mimo Skolu: 90 - 180 min

délka tréninkové jednotky ve vodé: postupné 90" - 120°

uplavany objem za tyden: 25-35km na zacatku etapy a 32 - 45 km ke konci etapy
naplii: VSESTRANNOST, HRY, POSILOVANI S VLASTNi VAHOU, KOMPENZACE,
AEROBNI CINNOSTI (BEH, KOLO, BEZKY, apod.)

ETAPA 4: RANA DOSPELOST - TRENINK ZAVODENI

(optimalizace hnaci sily)
VEK: divky 14 - 16 let / chlapci 15 - 18 let

V této etapé se pomalu vyrovnavaji rozdily mezi chlapci a divkami a dochazi k
»optimalizaci hnaci sily“ = stale by mélo pokracovat zdlrazriovani fyzické kondice, je
treba udrzet vysoky objem zatiZzeni ale se zvy$Senou intenzitou. Mnozstvi zavod( by
mélo byt podobné jako ke konci minulé etapy, ale dliiraz by mél byt kladen na rozvoj
individualnich prednosti a odstranovani slabin. Toho by mélo byt dosazeno
procvic¢ovanim technickych a taktickych dovednosti specifického zplsobu na vSech
tratich v jakychkoliv podminkach, plavci by se méli zacit specializovat na discipliny.
Tréninkovy rok by mél byt rozdélen na dva nebo tfi cykly a ziskané schopnosti by mély
byt specificky propracované pro individualni potfeby plavcd. Nastupuji individualné
vypracované kondi¢ni programy, regenerac¢ni program, psychologicka priprava i
rozvoj techniky.

AZ do puberty neodpovidaiji zisky sily jejimu tréninku, i kdyz se béhem détstvi a dospivani
svalovy systém vyviji. Proto by se mél nyni trénink zamérit na rozvoj sily pomoci éinek,
ale az po zvladnuti spravné techniky prace s nimi. Posilovani s ¢inkami by mélo byt
doplnéno pokraduijici praci na sile trupu a udrzovanim ohebnosti.

DOPORUCEN::

pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden: 6 - 9

ucast na jinych pohybovych aktivitach za tyden mimo Skolu: 120 - 180 min

délka tréninkové jednotky ve vodé: postupné 120°

uplavany objem za tyden: 40-50km na zacatku etapy a 50 - 60 km ke konci etapy
naplii: VSESTRANNOST, HRY, POSILOVANI VV | SE ZATEZi
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ETAPA 5 - DOSPELOST - TRENINK PRO VITEZSTVi

(maximalizace hnaci sily)
VEK: divky 16+ / chlapci 18+

Toto je zavérecna etapa pripravy sportovce. Diraz by mél byt kladen na specializaci a
na zlepseni vykonnosti. VSechny fyzické, technické, taktické, mentalni a ostatni
schopnosti by mély byt piné vybudované a zamérené na vytvoreni nejlepsich moznych
vykonU. Trénink je charakteristicky vysokym objemem a vysokou intenzitou po cely
rok. Trénink by mél smérovat k vrcholu v uréitych zavodech a v hlavnich disciplinach.
VsSechny stranky tréninku by mély byt proto individualizovany pro uréité discipliny.
Periodizace by méla byt dvoj-, troj-, nebo vicenasobna a zalezi, na které zavody jsou
plavci trénovani, tj. zalezi na narodnim a mezinarodnim zavodnim kalendafi.
Béhem této etapy by trénink mél pokracovat v rozvoji sily, rozvoji sily trupu a
udrzovani ohebnosti.

DOPORUCEN::

pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden: 8 - 11

ucast na jinych pohybovych aktivitach za tyden mimo Skolu: 150 - 240 min

délka tréninkové jednotky ve vodé: postupné 120" (-150°)

uplavany objem za tyden: 50-70km

naplii: AEROBNi A ANAEROBNi CINNOSTI ODPOVIDAJICi PLAVECKEMU ZAMERENi

TRENOVATELNOST; TRENOVATELNE SLOZKY

Vytrvalost, sila, rychlost, dovednosti a pruznost jsou trénovatelné vzdy. Rychlost
adaptace na tyto slozky se ale odviji od spravného objemu, intenzity a ¢etnosti béhem
senzitvnich obdobi. Béhem dospivani dojde ke zlepSeni rliznych schopnosti i bez
tréninku. Naptiklad VO2max (maximalni mnoZzstvi kysliku, které mize ¢lovék spotfebovat
pfi cviCeni neboli mira aerobniho vykonu) se zvétsi mezi 8 az 16 lety u chlapcl asi o
150% a u divek asi o 80%. Toto zvétSeni nastane i bez fyzické aktivity, prosté jen tim,
Ze se s rlstem zvétsi kapacita plic. Sila se zvétsi po ristovém narlstu asi o dvé tretiny —
opét i bez fyzické aktivity, jen jako vysledek rlstu.

SENZITIVNI OBDOBi PRO TRENOVATELNE SLOZKY:

TRENOVATELNOST VYTRVALOSTI

Ristovy narlst signalizuje, Ze je télo pfipraveno na zrychlenou adaptaci aerobniho
vytrvalostniho tréninku neboli vytrvalosti. Pfed pubertou buduji déti vytrvalost hlavné
zlepsSovanim ekonomiky svych pohybd, nikoliv zvy$enim VO2max. Po nastupu rlstu se
u mladych plavct hodnota VO2max vyznamné zvysi — coz je u divek mezi 12 — 15 roky
a u chlapcl mezi 14 az 16 roky. U chlapcl nastava vzestup VO2max po prudkém
vzestupu rlstu, coz souvisi s vymésovanim muzského pohlavniho hormonu. NarUst
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VO2max pokracuije asi do 16 let a pak zpomalené pokracuije asi do 18let. U divek vrcholi
VO2max okolo 14 roku a pomalu stoupa az do 16 let. V tomto obdobi by méli trenéri
podpofit zvySeni VO2max zafazenim spravné naplanovaného a spravné c¢lenéného
tréninkového programu, ktery zd(raznuje rozvoj aerobni kapacity. Aerobni tréninkovy
program pro divky mezi 11 — 15lety a pro chlapce ve véku 12 az 16 let by mél byt
individualizovany. Plavci v tomto vékovém rozmezi by méli byt pro vhodnou rozvojovou
kondi¢ni pfipravu zarfazovani do skupin podle stavu dospivani nikoliv podle data narozeni
(podle biologického véku). Jinak by mohlo dojit u nékoho k pretrénovani, u jiného k
nedotrénovani a jen urcité mnozstvi plavcl bude trénovano spravné.

TRENOVATELNOST SiLY

| v pre-dospélosti nebo pred rlstovym skokem je mozny narlst sily. Silovy trénink
v raném tréninkovém véku by mél vyuzivat cviky s vlastni vahou téla (kliky, shyby) a
jednoduchymi prirozenymi zatézemi (napf. medicinbaly) nebo cvi¢eni na velkych micich,
které budou zlepSovat zakladni pohybové dovednosti a rozvijet vSeobecnou silu a vykon.
Nardst sily pred pubertou je zplsoben motorickym ucenim, zlepSenim pohybové
koordinace a morfologickych a neurologickych adaptaci. Také zvySena aktivace svall
zvysuje silu. Doporuc¢ena frekvence posilovaciho tréninku v tomto vékovém obdobi je 2
- 3x tydné s trvanim cvi¢eni do 30". Nejvhodnéjsi obdobi pro silovy trénink, tj obdobi
zrychlenych adaptaci na silovy trénink, je ke konci nebo bezprostfedné po skoncéeni
obdobi nejrychlejsiho rlstu nebo pfi nastupu menstruace u divek a u chlapcl 12 az 18
mésicl po skonceni nejrychlejsiho rlstu.

TRENOVATELNOST RYCHLOSTI

Pro divky je nejvhodnéjsi obdobi zrychlenych adaptaci na rychlostni trénink ve véku 6 az
8 let a 11 az 13 let, pro chlapce potom ve véku 7 az 9 let a 13 az 16 let.

Prvni vhodné obdobi pro rychlostni trénink neni zalozeno na tréninku rychlostnich
energetickych systém( ale spiSe na tréninku centralniho nervového systému (CNS).
Napf. mrétnost a zména sméru jsou kontrolovany CNS. Objem tréninku je nizky a
intenzita je velmi vysoka, cviky by mély byt krat$i nez 5“ a s Uplnym zotavenim mezi
cviky.

Béhem druhého vhodného obdobi pro zrychlenou adaptaci na rychlostni trénink by mél
zacit anaerobni alaktatovy intervalovy trénink. Délka cvi¢eni se doporucuje mezi 5“ a
15“ s Uplnym zotavenim mezi sériemi. Celkovy objem tréninku je opét nizky. Rychlost by
se méla trénovat pravidelné a Casto, vzdy po rozplavani, protoze ke konci rozplavani
nebo bezprostfedné po ném neni CNS jesté unavena. Objem tréninku by mél byt nizky,
s Uplnym zotavenim mezi sériemi a cviky. Pravidelné, a i mimo nejvhodnéjsi obdobi by
se mély trénovat odrazy od stény. Alaktatovy trénink by mél nastoupit béhem vseobecné
i specifické pripravné faze a nékdy i v pfedzavodnim obdobi. Trenéfi by méli vénovat
pozornost obéma nejvhodnéjsim obdobim, kdy je rychlost nejlépe trénovatelna.

TRENOVATELNOST PRUZNOSTI

Optimalni osobni a sportovné-specificka pruznost by méla byt trénovana v raném
tréninkovém véku. Trénink pro zvySeni kloubni pohyblivosti by mél zacit pred nastupem
zrychleného rlstu. Pro trénink pruznosti je optimalni obdobi 9 — 12 mésicl pred
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pubertou. Pred nastupem rlstu by se mél klast dlraz na statické protahovani. Pri
nedostate¢né pruznosti by se méla pruznost procvic¢ovat 5 — 6x tydné, pro Udrzbu staci
2 — 3x tydné. Statické protahovani by nemélo byt souc¢asti rozcviceni, v principu by mélo
statické protahovani byt provadéno 2 hodiny pred nebo po tréninku nebo po zavodech.

TRENOVATELNOST DOVEDNOSTI

Zakladni pohybové a sportovni dovednosti jsou nejlépe trénovatelné mezi 5 — 12 lety,
koordina¢ni schopnosti pro divky mezi 8 aZz 11 roky a pro chlapce mezi 9 a 11 lety. Po
11 — 12 roku trénovatelnost dovednosti postupné klesa. Zlepsovat dovednosti Ize stéle,
ale zaklady lezi pred 12 rokem. Kdyz tyto zaklady neexistuji, zlepsuji lidé dovednosti
mnohem obtiznéji.
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