Olympijska priprava

CZECH
AQUATICS

77 VICTORIA

* 3lety cyklus olympijské pripravy Kristyny Horské
* Hlavni disciplina 200 P
* Osobnirekord —2:25,03
* LimitApro OH-2:23,91



ROK 2022/2023

Hlavni disciplina 200 PZ/ 200 Prsa

Odraz od Tokia smér Pafiz, uvédoméni si cile a dllezitost
discipliny 200 Prsa

Sezona 2022/ MS Budapest a ME 2022 Rim
Rok 2023

limity OH — naro¢nost limitu A na OH

vyhofeni programu —jiz nevime kudy kam, na co se
soustredit

zdravotni potize — 48 dni zdravotnich problému

v sezone a meskani, pretizeni a vysileni fyzické a
psychické

finalni rozhodnuti discipliny a programu



2023 - ROK PLNY ZMEN

* Konec sezony léto 2023 — zdravotni a psychické vycerpani, odvolani MS 50m Fukuoka,
1 meésic volna

e 1.8.2023 - nastup do kompletné nového programu s jedinym cilem, splnit limit na OH
v discipliné 200m prsa, co je tfeba udélat abychom posunuli osobni rekord z 2:25,03

na ¢as 2:23,917?

» Zména kondi¢niho trenéra a celého programu kondi¢ni pfipravy, véetné tréninkd
kickboxu. Soulad kondi¢ni pfipravy s pfipravou ve vodeé, drzet se planu a cile ne jen
celkového, ale dil¢i cile sezony a mezocykll




* Cile sezony podzim zima 2023

1/ splnit limit na MS 50m Doha 2024, je tfeba Cas
2:25,95

2/ posunout osobni maximum na kratkém bazénu a
ziskat medaili  na ME25m Otopeni, plavat pod
2:19

Sezona o o
* Srpen - zajeti do programu, kondicni

PO DZI M ZI MA 2023 soustfedéni na kolech, cca 350 km na 4 dny

e Zarfi-rozzavodéni (VC Znojmo/VC
Chomutov) a absolvovani narocného VT
Mallorca zpét s tymem

srpen 132,2 km VT kola - 350 km
zZari 213.6 km VC Znojmo/VC Chomutov
VT Mallorca




Plan
PODZIM ZIMA 2023

* V planu byly 2 soustfedéni a 7x zavody

e Zdravi-velké téma, nachylnost na virdzy,
které Kristynu provazeji cely podzim, i pres
snahu doktorl, o¢kovani a vSeho co je tfeba,
se virdzy vraci

« zkraceni CP plzefiské sprinty a ddraz na
splnéni limitu na SP Budapest, vynechani VT
Praha

VC Chomutov

VC Znojmo

VT Mallorca

VC Prahy

Plzénskeé sprinty

SP Budapest

listopad

VC Brno

VT Praha

prosinec

ME Otopeni

MCR Plzef




Cil podzimu SPLNEN

 SP Budapest - ne jen zisk bronzové medaile,
ale hlavné splnény limit na MS Doha a
zaplavany novy cesky rekord z roku 2021,
cas 2:24,62!

 Poznamka trenéra - cil byl limit na OH,
zklamani, ze jsme to nedokazaly, byl to
idealni ¢as zaplavat limit

» Zbytek sezony - zisk bronzové medaile na ME
25m Otopeni, ktery ale doprovazi ne uplna
spokojenost s vyvojem sezdény a dosazenym
casem, ale Kita je zpét fyzicky i psychicky




Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Podzim 2023 v datech a cislech

Tréninkovy tyden
réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - voda
vecer - fyzio
réno - kickbox
odpoledne - voda
odpoledne - pilates
réno - voda
dopoledne - posilovna
poledne - kompenzce/fyzio
rano - lezeni, sila/40 min sprint voda
odpoledne - voda
vecer - fyzio (ne vzdy)
réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - voda

rano - voda

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Tréninkovy tyden na VT

réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - voda
vecer - fyzio

réano - voda
dopoledne - kompenzace
odpoledne - voda
vecer fyzio

réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - VOLNO
réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - voda
vecer - fyzio

réno - voda
dopoledne - kompenzace
odpoledne - voda
vecer fyzio

réno - voda
dopoledne - posilovna
odpoledne - VOLNO



Podzim 2023 v datech a Cislech

PREHLED
Jednotky zatizeni
ZARI zavody VT km Dny zatizeni Jednotky zatiZzenivoda sucho
VC Znojmo(11 startt) Mallorca 213,6 km 28 42 15
VC Chomutov(3 starty)
Jednotky zatizeni
RIJEN zavody VT km Dny zatizeni Jednotky zatizeni voda sucho
Plzefiské sprinty (CP) - 141,1 km 24 37 14
SP Budapest
Jednotky zatizeni
Listopad zavody VT km Dny zatizeni Jednotky zatizeni voda sucho
VC Brno - 189,1 km 27 41 18
Jednotky zatizeni
Prosinec zavody VT Km Dny zatizeni Jednotky zatizeni voda sucho
ME Otopeni - 100,0 km 23 32 8

MCR Plzen -



Priklady tréninkovych jednotek

#1 P AE/#2 pace

400 rozplavat, 100T-200N-300 paze, 4x50 K packy st-457",
4x50 Z/Ki-10°", 100 vyplavat

Main set: PACE

4x set P/Z/P/K (Z+K 200 IM pace)

3x50 (200 pace +1) st=1°05""/1°10""

3x50 (200 pace) st-1"10""/1°15""

3x50 BEST AVERAGE st-1°15""/1720""

1x50 easy

recovery:

6x100 (50T+50cely/50T+50N) lib a lib pom i-10""
endurence:

3x400 (#1 K paze packy / #2 Z /#3 K ploutve dobré
vyjezdy)

i-20""

easy WD

200 N/200T/200 vyplavat

400 rozplavat, 4x50 T gy lib, 400 K paze packy snorchl dl
tempo, 4x50 N tempo i-107",

400 ploutve (30 UW+ 20 vlnenf gr N na zadech), 100
vyplavat

Main set:

30x50 P st-1° (as 10xP/10xPpDN malé packy ploutve/10xP
(vyssi modra), 100 vyplavat

Kick set:

400-300-200-100 PZN mezii-20""

8x50 PN oskre st-557"

100 vyplavat + 200vlneni ploutve (prostridat )

SET I

20x50 K ostre st-45"" (packy Ci packy paze gpt)

100 vyplavat

2x guma zpet + 1x25 OTB P max + 175 vyplavat

‘P
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Priklady tréninkovych jednotek

#3 sprint/#4 P+P/Z vytrvalost

F00 rozplavat, 5xT00 ploutve{75K+25D) i-107",
5x100 K packy (1xlehce/1x ostre) i-107", 100 vyplavat
Main set: sila
» guma sila tam 2xP+1xK + 50 vyplavat
» 4x50 padak (25Z max + 25v)
» 4x50 pdsek ploutve (25MAX pod vodou + 25 vypl)
600 packy (150 lehky K + 50P MAX)
400 easy proplavat lib pom
10x50 D ploutve st 5577+ 200 DT
10x50 ploutve (1x start 20m max + easy/ 1x
zrychlovane do MAX) st 17,
100 vyplavat
SETII:
« guma 2xPN max + 50 vyplavat
» 4x150 ploutve (25 pod vodou rychle + 25 MAX +
100 easy)
» 4x50 ploutve pasek (25 max + vyplavat)
+ 2x guma P/Kzpet sprint + 50 vyplavat
200 lehké tempo N lib, 4x50 HZ N ostre st- 557"
(vyssi modra), 200 vineni ploutve (15m IMAX+35 easy),

400 rozplavat, 100T + 2x50 N st=17, 100T + 2x50 K st-45
200 K 5n (25N+75K), 200 Z ploutve vyjezd na 15 vzdy,
100 vyplavat

Main set: cely sek x2

100-200-300-400

100-200-300

100-200

100

100 vyplavat

interval:

set#1 P pace 1745 " /set #2 PZ pace 135"

Kick set:

3x(3x100) #1 DN ploutve, #2 KN ploutve

#3 DN ploutve

start po setech 1°45°°/1°40°°/1°35"

Pull set:

400 pull (200 bez/200 packy) (P/PZ lib nakombinovat)
vse 500/501

200 vyplavat

‘@P
Yarmill
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Plan roku 2024 a moznost max 3 pokusu na limit

mesic

datum

misto popis
LEDEN 3-21.1. Thajsko VT Repre Kita, AE, ANP, 2x test,
16.1-31.1. |doma jesté drzet praci, zacatek pripravy na MS, l.kolo liga
UNOR 8.-18.2.  |MS Doha Kita + OG + Petra
19.-29.2. |ll.kolo liga prace doma kombinace 25+50m, drzet km, AE, kontrolni zavod Il kolo ligy
BREZEN |1.-16.3. Belek VT Belek, km up, 2x test, konec VT jiz sméfovat k ladéni,
17-31.3.  [finale ligy priprava smér Stockholm doma, dobra prace technicka, odpocinek, spritny, Finale ligy
DUBEN 5.-8.4, MZ Stockholm pokud nebude splnéno na OH, pokus, zde se chceme dostat do dobré formy a dobre zaplavat
11-14.4.  |Eindhoven zde mozny prelet Kristyny Horske, ale po¢kame co MS/Strockholm
25-28.4. |CP Ostrava dobrovolné, mozny start patek, pred VT
28.4,-8.5. |VT Mallorca VT zamérené na pfipravu na ME, OH, pfipadné na dalsi pokus o limit na OH
KVETEN  |10.-12.5. |CP Pardubice Kita jen 1 den, rodinné duvody
14.-23.5. |Belek VT Belek, priprava smér OH
24.5.-3.6. |Mare Nostrum celé OG, Kita pouze Monaco, v dobré formé
CERVEN |3.-10-6.  |Praha doma trénink Strahov/Sutka
13.-16.6- |MCR Usti nad Labem, viichni pouze jeden den ¢tvrtek, sobota odlet na ME
17.-23.6. |Bélehrad ME Bélehrad - odlet?? Zalezi na programu, posledni pokus limit OH




VYVOJ SEZONY 2024

* VT Thajsko — bez trenéra, ale velka vypomoc Jana Krenika, kvalitni VT

« MS Doha - bohuzel bez limitu, pfiprava nenaznacovala vétSi komplikace, ale nezadafilo se

* VT Belek — kvalitni soustfedéni VT Belek Victoria, po navratu podlomeni zdravi a odvolani
ligy
 MZ Stockholm - pokus o limit, neuspésny, ve formeé jsme se rozhodli jeSté odpocinout a

zkusit MZ Eindhoven, kde se zadaril osobni rekord, avSak limit stale unika. Nova hodnota
PB 2:24,28 do limitu zbyva 0,37 Co zménit, kde pridat/ubrat?

* VT Mallorca —jiz psychicky narocné, nastala opet zmeéna v programu/kondi¢ni pfiprava.
Pro podporu psychiky ubrano jednotek ve vodé, ale nahrazeno plnohodnotnou suchou

pripravou pod vedenim Marcela Roztocila. Mifime na posledni mozny pokus, na
ME Bélehrad




Leden

Unor

Brezen

Duben

Kvéten

Cerven

Jarni sezona 2024 v datech a Cislech

PREHLED

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatiZeni voda Jednotky zatizeni sucho
Zadné zavody jsme némeli, jen viastni simulace zavodu Thajsko (17) '211,5km 26 42 10

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatiZeni voda Jednotky zatizeni sucho
MS Doha - 115,8km 19 32 9

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatiZeni voda Jednotky zatizeni sucho
Finale Ligy Belek (16) 217.8 26 38 17

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatizeni voda Jednotky zatizeni sucho
MZ Stockholm 117,3km 22 30 11
MZ Eindhoven

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatizeni voda Jednotky zatizeni sucho
VC Pardubice Mallorca (12) 172,5km 27 39 13

zavody VT km  Dnyzatizeni Jednotky zatizeni voda Jednotky zatizeni sucho
Mare Nostrum - Monaco 135,9km 25 40 21

MCR Usti nad Labem
ME Bélehrad




Priklady tréninkovych jednotek

#1 AE K+P /#2 PACE

400 rozplavat, 100N-200T-300 paze lib a lip pom
8x50 K packy st-457", 4x100 PZ po 25" st-1"35"7,
100 vyplavat

IMain set:

100-200-300-400 K st-1°25""/2°50"" /440" /5730

400-300-200-100 Pst-7°/57 /37207 /1°40""

serie ostre cca 80-85% usili, 200 vyplavat

Kisk set:

3x200 N st-4°D/Z/P (500/501)

easy: 200 vlneni ploutve+ 200 T cviceni lib pom
tempo:

5x300 K paze packy/Z ploutve 6 kopU/K paze
packy/PpDN/K paze packy i-10""

200 vyplavat

Main set:

1/

12x50 (2%P (200 pace) st-1°05" "+ 1x lehky K)

8x50 PT lib pom lehké tempo i-10°",zapojit PpDN r-1°
2/

10x50 (4xP (200 pace) st-1"10" "+ 1x lehky K)

10x50 PZ lib pom lehké tempo bez Pi-10"" -1~
tempo+kick: (low blue)

6x100 (75 stroke + 25 kick) i-10”" tempo lib PZ

4x100 ploutve (vzdy vyjezd na 15m) (stridat PZ bez P) i-

1
2x100 paze malé packy (25PpDN+75K) i-10""

SET L

(2x50 P (200 pace) st=1"10"" + 100 lehké tempo K r-30
““+100 P (pace 2nd 100 of 200) +

100 lehké tempo K r-30""+25 OTB max P + 75
vyplavat)x2

800 proplavat lib a lib pom

‘@®
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Priklady treninkovych jednotek

#3 Distance /#4 Intensity

400 rozplavat, 4x100 ploutve (50T+25N nad vodou + 25N
pod vodou) i-107,

4x100 PZ/Z i-10°", 4x50 lib N i-10"",

100 vyplavat

Main set:

30x50 (10x ploutve 25 pod vodou + 25 N nad vodou /D,
10x ploutve K/Z packy 457",

10x lib tempo i-107)

400 lehce (100T-100 vineni-100N-100 vypl)

zvolit své tempo, priprava pred testem

TEST REPRE

1500 Kp packy MAX

1000 vyplavat lib pom

400 rozplavat, 8x50 (2xZ/2xK) 25t+25 cely i-107",
400 lib pom (50T/50 cely/50N/50 cely),

8x50 K packy st-45"", 100 vyplavat

Main set:

40x100 as

#1 (3x K zrychlovane 1-3/3xP zrychlovane4-6 + 4x Kp
packy DPS) st-1°30°° /50" /30"

#2 (3x Z zrychlovane 1-3/3xP zrychlovane4-6 + 4x Kp
packy DPS) st-1°40/50/30

#3 (3XZN/3XPN ostre #38&6 max/ 4x Kp packy DPS) st-2 'na
N/a 1" 30" "paze

#4 ( 5xP oskre st-1°357)

#5 (5%100 Z+K ostre (50+50) st-1"30""

400 vyplavat

‘@@
Yarmill



Rozlozeni tréninkoveé tydne

Kazdy trénink ma svij charakter

Tréninky jsou dopfedu pfipravené
Tréninky na sebe navazuiji

Tréninky suché navazuji na plaveckeé tréninky
Cyklace - je to dlleZité, v programu setrvat
Nechat plavce si na styl a zpisob zvyknout
Nékdy méné, je vice (pfizpUsobit zdravi)

Pondé&li:

rano: rozjeti po vikendu — AE/posilovna

odpoledne: intenzita

Utery:

rano: kickbox (60-90 min)

odpoledne: pace

Stieda:

rano: sila + sprint + AE/

posilovna/kompenzagky

odpoledne: volno

Ctvrtek:

rano: lezeni/kratka silova posilovna

Sila + sprint + proplavani

odpoledne: pace

Patelc

rano: distance / posilovna

odpoledne: AE, middle distance

Sobota:

rano: na co nezbyl €as v tydnu/ ¢asto test/plavky

odpoledne: volno

Nedéle:

Volno,

ale ne vzdy, kdyz je tfeba individualni trénink




Kontrolni testy a sety

¢ Kazdy ma rad své kontrolni sety/testy
Nohy: 6x100 HZ N max st-2 10" " (a 4 tydny)
Step test: 7x200 HZ stupnovaneé, 2x za rok
Distan¢ni test: 3000 K/1500 (paZe packy) (2x za rok)
Anaerobni: 8x100 HZ max 8 "/8x50 HZ max (2/3x rocné)
e Sety plavky
Cca 2x v tydnu oblékame plavky a jezdime na maximum
simulace zavodu
Tedy pfedzavodni rozplavani, start, 30 min pauza, druhy start
Nebo jen samotné SIMULATORY
4x50 410" " (v€etné obratek)
100+50+50 4 10" " (vCetné obratek)
(Pro discipliny 400 jezdime 8x50a 10" ")
¢ Vypisuji odmény za dosazené cile




Posledni faze a splneny limit

* V kvétnu nastala dalSi zména, ubrali jsme
vody a zapojili vice kvalitni suchée pripravy

* VT Mallorca, prvni zkouska nové
zapracovanych prvku

* Psychicky naroéné obdobi, na ME MUSIM,
cekaji mé statnice, stresor

* Na ME jsme 100% ladili cca 3 tydny
* Na ME splnény limit OH ve finale & ii



MARCEL ROZTOCIL

KONDICNI
PRIPRAVA



Hladky presun pri zmene kondicni
pripravy

« ZKUSENY A SIKOVNY PLAVEC

« PREHLED O KONDICNIi PRIPRAVE PRED ZMENOU



Novy pristup k , - POROVNANi VYKONNOSTNICH HODNOT PRED
tréninku: od absolutni A PO ZMENE

sily ke specifickym
schopnostem
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Novy pristup k treninku: od absolutni
sily ke specifickym schopnostem

TRENINK PRIZPUSOBENY SPECIFICKYM POTREBAM SPORTOVCE

Svalova potenciace a
Aktivace mozecku zisk spravného Odstranéni stresorq,
(cerebellum) prostredi pro nervovy stat se odolnéjSim
systém

ZvySeni svalové
Zvyseni sily v urCitém odolnosti a
svalovém rozsahu dynamicnosti

(Yielding-Overcoming)




Postup vykonnosti ve skoku dalekém béhem 6 tydnl

230
225} 223 cm

2201

2151

Vykon (cm)
N
[
=

205

200

1951

190

Tyden 1 Tyden 2 Tyden 3 Tyden 4 Tyden 5 Tyden 6
Tyden

O 4

ODSTRANENI STRESORU, STAT SE ODOLNEJSIM




Periodizace

e PRE-SEASON (Predsezdna)
Obecna sila: 4
Celkovy rozvoj svalové kapacity

Silny zaklad pro pozdéjSi specifickou silu
Prace ve vySSim objemu

Odolnost - prevence zranéni

 TAPER (Pfedzavodni pfiprava)

Ladéni:

Vlysoko-intenzivni neuromuskularni aktivace
Snizeni objemu az 0 40-60% - regenerace!!
Exponencialni format taperu

 [IN-SEASON (Sezdna)

Specificka sila:

Cviky zamérené na pohyby a svaly, které jsou kliCové pro plavani
Prace v nizSim objemu - regenerace

Zvyseni dynamické sily, Overcoming izometrie

@ Power Side

Medicine Ball @ MOB.|L|TY.
Throw 1 x 8:00m:s
2x3 @ 3kg Power Clean
2x3@3kg 4,3,2 @ 35, 40,
Banded 45kg
Overcoming B2) Banded Assist
Anide Jump Power Jump
2x10 3x3

i 2x10

> @ Landmine press

4 Power Medicine e

Specific

.E Ball Front Throw e heeiic

c From Lunge

‘0 2x2 @ 3kg 2.511,3@15,20,

4 2x2@3kg g

-g o React CMV) lr\’lledlcu;e Batll

- LU From Stretched ower Fron

" Position Throw

e 2%3 3x3

el 2x2



Tréninkova frekvence

na ME a OH

ME 18.6.-21.6/2024

P U
27 28
3 4

S C P S N
29 30 31 1 2
5 6 7 8 9

12 13 14 15 16

19 B8 B 22 23

TAPER

15

22

OH Pariz 27.7.-1.8./2024

4

U S C P S
2 3 4 5 6
9 10 11 12 13

16 17 18 19 20

23 24 25 26 [

B8 31 1 2 3

14

21



Tymova prace

Rada bych zduraznila, Ze pfiprava Kristyny (a ne jen)
byla a je tymova prace

Na jeji pfipravé se podilelo mnoho specialistli a
trenérl, véetné plavcl ve skupiné

Ja jako hlavni trenér, fidici sezonu, dale Marcel
RoztocCil kondi¢ni trenér, Petr Kotik trenér kickboxu,
vyZzivovy poradce Libor Vitek, doktor Jifi Dostal a
Centrum sportovni mediciny, Mentalni Coach

Vojtech Hacecky, skvely tym resortniho centra

VICTORI,A a uzka ;spoluprace s Ceskym svazem Vysokoskolské sportovni centrum MSMT
plaveckych sportu

Podékovani patfi samoziejmé i oddilu, ktery Kristynu
po celou dobu podporoval



dekuji celemu
Tymu &
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