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JUNIORI 2 - 1

e DIEVCATA 14 — 17 ROCNE
e CHLAPCI 15 - 18 ROCNY

POZNAMKA 1: - OBDOBIA OHRANICENE :
o SKOLOU (ZS-SS-VS) .... SG

o VEKOM 10 — 12 MLADSI ZIACI, 13 — 14 STARSI ZIACI, 15— 18
JUNIORI

o BIOLOGICKYM RASTOM — DIEVCATA 12-13, CHLAPCI 15 - 18
o SYSTEMOM SUTAZ| — M-CR, EYOF, MEJ, MSJ, ....
o CIELMI — VYKONNOSTNE, EKONOMICKE
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JUNIORI 2 - 2

POZNAMKA 2: V kaZzdom obdobi plaveckej (§portovej) pripravy je

podstatné respektovat’

» individudlne predpoklady plavca (somatické, motorické, funkéné,

psychické, socidlne)
» senzitivne obdobia rozvoja pohybovych schopnosti (voda — sucho)

» idedlny (individudlny) model (pldn) pripravy vs podmienky a realita



\/ PROFIL 15 — ROCNEHO JUNIORA

' 14 — ROCNEJ JUNIORKY

N

* Optimdlna droven somatickych faktorov
* Optimdlny rozvoj funkénych vlastnosti

* Optimdlny rozvoj pohybovych schopnosti
* Optimdlny rozvoj plaveckych zruénosti

e Zelané mordlno-vélové vlastnosti

* Bezproblémovy imunitny systém

« Zivotosprdva, nielen vyZiva

e .mutant — faktor X*

* Pocit pre vodu

Vie pldvat' vsetky 4 spbsoby ...
Neboiji sa bolesti ...
Vie pretekat....

Md dostatoény tréningovy zdklad

(talent vs drig) ...

M4 tréningové rezervy ...

M4 sny a ciele...

M4 dobré rodinné zdzemie....

Vykonnostné kandly... nomogramy
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— TRENINGOVY PROGRAM 1
e SkuUsenosti @

+ poznatky z fyziolégie, tréningovych principov, psycholégie, techniky

* Zdkladné principy:
» adaptdcia na tréningové zat'azenia, vyznam testovania a evidencie tréningového procesu
— ciel’ spoznaj svojho plavca
» progresivne zat'azenie (pretazenie) — kompenzdcia a superkompenzdcia, typ zat'azenia
(stres) a regenerdcia

» 3pecifickost zat'azenia — vytvorenie kondiénej zdkladne a fyziologickych kapacit,
univerzalita, zvySovanie vykonnosti v dlhodobom horizonte...

» individualita

» reversibilita — ddleZitd sistavnost v tréningu...

» regenerdcia a odpocinok

» postupne, primerane, cielene, ...
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TRENINGOVY PROGRAM 2 —
NIKOLETA RTC 2019 AKO VYVRCHOLENIE
4-ROENEHO CYKLU ~—/

Zvysenie kapacity maximdlnej produkcie
laktdtu

Vyuzitie VO2 max v preteku

Vyuzitie laktatu v preteku

> MCIg"Scno:

* Basic Endurance Trainig AE1, Threshold Endurance Trainig AE2, Overload Endurance
Trainig AE3

* Lactate tolerance training AN1, Lactate production training AN2

* Power training (SP)




TRENINGOVY PROGRAM - NIKOLETA
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1. ZaloZeny na polohovke = zo Ziackej kategérie — preneseny do juniorskej

2. Problémy na zadiatku — mdm talent, 12 rokov a 4 roky plaveckej

pripravy... a tréner md predstavy a rodi¢ia maju predstavy....
3. Od 200 PP ku 400 PP... a spat k 200 PP...
4. Tréning jednotlivych plaveckych sposobov s jasnym zdmerom, viziou...

5. Skladba RTC (2 MZC) — v hlavnej ¢asti oddeleny tréning, tréning PP az v

pretekovom obdobi
400 PP — pretekové Casy z 200 m trati vSetkych sposobov
/. Tréning zruénosti — technika + starty + obrdatky ...

8. 4 etapy: priprava, rozvoj, specializdcia, finalizacia
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400 PP, 200 PP, 100 PP — pristup k tréningu a pretekom (stratégia)

Pri stanovovani stratégie tréningového pldanu — tréningovych jednotiek by sme mali vychddzat' zo Struktary
Sportového vykonu....

V sGéasnosti sa uz na zZiadnom Useku PP neodpociva...kvalitnd rychlost’ a vytrvalostny zdklad vo vsetkych 4
sposoboch, ale...PP je jedna disciplina, nie 4 po sebe idice discipliny...PRECHODY!!!

Ako trénovat’ jednotlivé discipliny a ako ich zlozit' dohromady?

Vyznam PP tréningu na vsetkych Urovniach vykonnosti a Grovni:

* Podstatny v dlhodobom rozvoji — vyhoda vo flexibilite a rozmanitosti pri realizdcii tréningového programu
(REMINISCENCIA)

* Prevencia pred disbalanciami a pretrénovanim
*  Sprdvna technika a prislusné zruénosti vo vietkych 4 plaveckych spésoboch

*  Rozvinuty vytrvalostny zdklad vo vietkych 4 plaveckych spdsoboch
Vyuzitie silnych strdnok — Usek pred plavcovym najsilnejSim spésobom je kl'Géovy
Prechod z delfina na znak (vSseobecne — zrychlit’ poslednt 25tku pred Z — rychlost' a zotrvaénost')
Individualizovany pristup k prsiam... (tvrdd tréningovd prdca pomdha)

Vytvdranie tlaku na siperov po P Useku ... vs snaha rychlo dobehnit' stratu

Vytvdranie pretekovych stereotypov — naplno pldvame réno aj poobede... "
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tréningbvé ukazovatele tab: zoznam sustredeni 2019

N

tab. véeobey&n

{

" rczors M Dasom | Mo [ KD | T | km
tréningové ukazovatele
\ 281 Poprad(SVK) 8 12 83,1
v “ Mallaga (ESP) 9 15 91
> 333
) | 15/59 5.-15.8.2019 Viedefi (AUT) 11 15 74,7
preteky poéet/dni
29.9.-5.10.2019 Belek (TUR) 7 11 63,6
sUstredenia poéet/dni 7/52 dni 12.-16.11.2019 Liptovskd Osada (SVK) 5 8 42,3
19 (februgr+iGl) KD- kalendarne dni, TJ — tréningova jednotka
20 - 21 dec 2019 Kosice 50m  Klub
. e . 1422,6
Objem zatazenia (km) 13-15dec 2019 Samorin 25m  Kiub
4 -8 dec 2019 Glasgow (GBR) 25m  Stat
143,3 .
“ 197,9 prete kov 7-10 nov 2019 Esbjerg (DEN) 256m  Stat
18 - 20 okt 2019 Plzen - Slovany (CZE) 25m  Stat
184,3 .
3611 20 - 25 aug 2019 Budapest (HUN) 50m  Stat
3-7jul2019 Kazan (RUS) 50m  Stat
112,6 14 - 16 jun 2019 Zilina 50m  Klub
9-12maj 2019 Bucuresti (ROU) 50m  Stat
24,3
162,5 13-14 apr 2019 Sursee (SUI) 50m  Stat ¢
KD 'ningové jednotka, TH — 22 - 24 mar 2019 Zilina 50m  Klub
tréningova hodina, M — motylik, Z — znak, P — prsia, VS 16-17 mar2019  Bmo (CZE) 50m  Klub host
— volny spbsob 1-3mar2019 Bratislava 50m  Klub




Malaga 28.3.

Calella 28.5.




Malaga 30.3.

Calella 1.6.

TESTOVANIE

v




18

Obrizok Objem Wpriebehu RTC 2019
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Tabulka Prvkové plavanie jednotlivych plaveckych spésobov

| st ook [l e

Motylik 85,8 (59,8 %) 21,3 (14,9 %) - 36,2 (25,3 %)

speedo ‘ SVK
i ®

146,8 (74,2 %) 19,8 (10,0 %) 31,3 (15,2 %)

116,9 (63,4 %) 17,8 (9,6 %) 49,7 (27,0 %)

270,2 (74,8 %) 21,4 (5,9 %) 24,3 (6,7 %) 45,3 (12,6 %)

77,9 (70,7 %) 32,3 (29,3 %)

697,6 (69,9 %) 112,6 (11,4 %) 24,3 (2,4 %) 162,5(16,3 %)

Obrazok % zastupenie ndh

Obrazok Prvkové plavanie

\/
} ¥ Motylik ™znak  Prsia ™ Kraul
Bsihra Enohy Htechnika ®ruky St \ ’ ( N )
NV 9 A\




ot SKLADBA TRENINGU PP
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SPAT K VSEOBECNYM PROBLEMOM

* Plavecké sp6soby — specializdcia VS objem
* Prvkové pldavanie VS sthra

* Technické cvi¢enia VS sthra

* Pomécky — plutvy, snorchel, packy, paddky, gumy, .....



\/v PROFIL 19-ROCNEHO PLAVCA
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CHAMPIONSHIPS
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ZDROJE:

Metodicky list SPF ¢.2, 2002
Metodicky list SPF ¢.4, 2002

Ucéebné osnovy Sportovej pripravy v pldvani pre Sportové triedy zdkladnych
$kdl a osemroéné Sportové gymndzid, 2003

Michael Brooks: Developing swimmers, 2010

Bill Nelson: Individualizdcia polohovych pretekov, 2001 (Swimming in
Australia)

Maglisho, E. W. Swimming Fastest. The essential reference on technique,

training, and program design. Human Kinetics. 2003

Olbrecht, J. The science of winning: planning, periodizing and optimizing
swim training. F&G Partners. 2015

Turek, M — Ruzbarsky P. Sportové prognéza v praxi. 2001
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— DAKUJEM ZA POZORNOST

WWW.
peter
sukenik
.com




p. Jozef Svétlik

p. Jozef NALEZENY
p. Petr Prikryl

p. Tomdas Gotz

P. Rébert Pastierik

P. Jacco Verhaeren
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FINA SWIMMING WORLD cup
BERLIN (GER) 2019

FINALISTKA:

* MSJ Budapest 2019 — 200 prsia (7.)

* MEJ Kazan 2019 — 400 pp (7.)

* EYOF 2017 - 200 prsia (5.)

* ME 50 Glasgow 2018 — 4x200 Vspii @

SEMIFINALISTKA:
 ME 25 KAZAN 2021 (9. - 400 PP, 12. — 200 P, 14.- 200 PP)
* ME 50 RIM 2022 (11. - 400 PP, 16. — 200 P, 18.- 200 PP)
 MS 25 MELBOURNE 2022 (15. — 400 PP)

SR REKORDY INDIVIDUALNE: 10seniorskych, 27juniorskych, 8Ziackych
e AKTUALNE SENIORSKE: 400 PP — DLHY + KRATKY, 200 P - DLHY ~/

STAFETOVE: 5 seniorskych
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ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE 1

Tabulka 1

Cdporidané trés ingové zat'alenie — muzi

vek DZ JZ HZv HZs HZc <m Km/h AEP ANP S
10 176-220 | 176-240 350 410 760 350 1,0 210 40 S

11 290-320 | 300-474 400 396 770 450 1.2 295 58,5 8

12 290-320 | 474-530 465 295 760 | 700 1,35 416 84,5 12

13 290-320 | 474-530 562 308 870 860 1,53 530 110 18

14 290-320 | 474-530 620 250 870 1090 1,76 665 | 174 31

15 290-320 | 474-530 710 250 | 60 1325 1,87 795 252 45

16 290-320 | 474-530 710 250 960 1550 2,18 914 341 68

17 290-320 | 474-530 795 250 1060 1770 2,23 1027 443 89

18 290-320 | 474-530 810 250 1060 | 1885 2,33 1091 | 480 96

19 290-320 | 474-530 810 250 1060 2027 2,5 1175 | 527 105
20 290-320 | 474-530 810 Z50 1060 2130 2,63 1235 564 113

21 290-320 | 474-530 810 250 1060 2180 2,69 1264 589 118

22 290-320 | 474-530 810 Z50 1060 2200 2,71 1295 605 121




/,

"

ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Tabul’ka 2

Odporiiéané tréningové zat'aZenie — Zeny

vek DZ JZ HZv HZs HZc Km Km/h AEP ANP S
10 170-220 | 170-240 317 383 700 350 1,1 264 52 5
11 290-320 | 470-530 441 319 760 550 1,25 363 71.5 10
12 290-320 | 470-530 563 297 860 860 1,53 525 137 22
13 290-320 | 470-530 620 250 870 1127 1,82 676 214 34
14 290-320 | 470-530 620 250 870 1411 2,27 832 296 53
15 290-320 | 470-530 710 250 960 1674 2,36 - 987 402 80
16 290-320 | 470-530 710 250 960 1847 2,6 1090 480 96
17 290-320 | 470-530 780 250 1030 2066 2,65 1219 537 107
18 200-320 | 470-530 810 250 1060 2169 2,68 1280 586 117
19 290-320 | 470-530 810 250 1060 2200 2,71 1298 605 121
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AKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE 3

10

11

priklad tréningového zat'azenia podl'a veku muzi - vs Zeny

B Km muzi BKm Zeny
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SPOIU MIANKRUGUTALUS 1 (VAU I-NIALA)
(6.9. - 22.12.2005) - Letna &ast sezény 2004/2005

Vyhodnotenie SPK objem # tr.j.- voda |# absencii |# tr.j.-such{# absencii jdochadzka
MKC1 (6.9.-22.12.2004) [m] - voda - sucho %
Augustini Michal 92 99 750 37 42 36 47 45,4
Ferko Jakub 93 119 950 47 32 46 36] 54,3
Gajanova Barbora 93 160 600 58 20 60 22 731
Habarta Lukas 92 148 500 53 26 40} 43] 56,8
Kacerova Michala 93 184 200 68 11 67 15] 84,1
Kanichova Barbora 92 203 400 72 7 74 9 90,3
Nagy Richard 93] 213650 77 2| 80! 2| 97,6
Paskanova Katarina 92 200 400 70 | 74 9] 89,3
Pucekova Martina 92 177 850 62 17 70! 13] 82,2
Skakala Juraj 93 101 350 40 39 36 46] 45,7
Sudi Hana 92 184 700 65 14 75 8] 859
Trnikova Lenka 93! 168 350] 61 18 60 221 74,0
Vicikova Katarina 93 169 900 64/ 15 82 3] 87,8
Kotesova Petra 94 214 78 1 81 1 98,4
Priemer celej skupiny (7o): 76,1
Spolu MAKROCYKLUS 2 (MZC5-MZC11)
(3.1. - 3.7.2005) - Letna cast’ sezény 2004/2005
Vyhodnotenie SPK |objem # tr.j.- voda |# absencii |[# tr.j.-such{# absencii [dochadzka
m] -voda - sucho %
[Augustini Michal 02, 4 104 o7 82 29,9]
Ferko Jakub 93 52 55 65 56,3}
ajanova Barbora 9 73 73 62 63 49,8
Habarta Lukas 92 87 36 78 12 86 22,6
rova Michala 9 342 112 34 95 26 77,5
anichova Barbora 9 32 102 74 56 40,2
a ichar 14 113 ’
askanov: rina 115 31 109 18 R
ucekova Martina 92 47 74 47 64,8
Skakala Juraj 9 113 33 89 75,
Sudi Hana 141 i 110] 10 93,7,
Trnikova Lenka
Vicikova Katarina
otesova Pefra

RISO




VK + NORMOGRAMY 1

Priebehové krivky rozvoja vykonnosti v discipline 400 metrov vol’ny sposob Zeny (Ruzbarsky, 2000 b)

Vek |Rok.tr.| ¥l y2 y3 y4 y5 y6 y7 y8 9 y10
10 1 254750 185:02,78. 1L 019700 5122115 [ieoi8a8l 54768 | 6:03,80 | 6:2339 | 6:48,66 | 7:21,40
11 2 44364 | 4:5048 | 45821 | 5:06,64 | 5:16,11 50713 | 539,56 | 5:54,13 | 6:12,00 | 6:34,13
12 3 43479 | 4:4080 | 44751 | 45475 | 5:02,78 51197 | 522,15 | 5:3381 | 5:47,68 | 6:03,380
13 4 42776 | 433,15 | 439,14 | 44555 | 432,58 5:00,55 | 5:0926 | 5:19.07 | 5:30,53 | 5:4352
14 5 42203 | 42696 | 4:3241 | 43820 | 444,01 45161 | 459,82 | 5:0844 | 5:1838 | 5:29.47
15 6 41754 | 422,13 | 427,19 | 432,53 | 43833 44481 | 451,77 | 45946 | 5:0824 | 5:17.92
16 7 41390 | 4:1823 | 42298 | 427,99 43340 | 4:3942 | 44585 | 45291 | 50092 5:09,67
17 8 41099 | 4:15,12 | 4:19,64 | 42439 42951 | 43518 | 44121 | 44797 | 45526 5:03,35
18 9 4:0880 | 412,79 | 417,04 | 42171 426,62 | 432,04 | 43780 | 44407 | 45112 4:58,75
19° 110 40728 | 411,16 | 41541 | 41985 42461 | 42987 | 43544 | 44150 4:48,28 | 4:55,60
201 Sll 40636 | 410,19 | 41436 | 41873 42341 | 42857 | 43403 | 439,96 4:46,60 | 4:53,74
215 12 4:0595 | 4:09,75 | 41390 | 41823 42288 | 42799 | 43340 | 43928 4:4585 | 45291

225|013 4:06,11 | 4:0993 | 41408 | 41843 42300 | 4:2822 | 433,65 | 43955 4:46,15 | 4:53,24
24 4:0686 | 41072 | 4:1493 | 41934 42406 | 42927 | 43544 4:4150 | 4:4828 | 455,60
241015 4:08,12 | 412,06 | 41637 | 42087 42572 | 431,06 | 43674 4:4292 | 4:49.85 | 4:57,33




yvoja vy i Pny spdsob
Nomogram vyvoja vykonnosti M. M. na 200 metrov votny \{
— | VK + normogramy
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V<= NORMOGRAMY 3 (V. Svoboda)

PrehPad maximalnych vykonnostnych moZnosti plavea podPa
dosahovanych vykonnostnych kanilov (Svoboda, 1986)

Absoltitna svetova Spicka

VK: - 2,01 a lepsi

viacndsobny svetovy rekordér, ktory vyrazne ovplyvnil
vyvoj a predbehol svoju dobu

/K: - 2,00 az -1,01

svetovy rekordér, pripadne prvy vo World Swimming
Annual (WSA)

/K: - 1,00 az -0,01

medailista OH, MS, TOP TEN ALL TIME

Svetova trieda

’K: 0,00az 0,99

plavec svetovej triedy, poradie do 10. mi.csta TOP WSA
(roénych tabuliek), viacnisobny finalista MS, OH,
vynimo&ne i medaila na tychto sitaZiach.

’K: 1,00az 1,99

plavec svetovej triedy, poradie do TOP 25 WSA, finalista
OH, MS, medailista ME

Eurépska trieda

K: 2,00 a% 2,99

plavec eurdpskej triedy, poradic do TOP 150 WSA,

finalista ME, MEJ, SU, clen uZSieho reprezentainého
druzstva seniorov

Nirodna Spicka

’K: 3,00 az 3,99

plavec medzindrodnej triedy, poradie do TOP 150 WSA,
finalista B na ME, ¢len reprezentatného druzstva seniorov

'K: 4,00 az 4,99

plavec néirodnej Spicky, poradie do TOP 150 WSA raz za
zivot, ¢len SirSieho reprezentaéného druZstva

Vykonnostny Sport

'K: 5,00az 5,99

finalista majstrovstiev republiky

/K: 6,00 a7 6,99

pravidelny G¢astnik majstrovstiev republiky

'K: 7,00 az 7,99

icast na majstrovstvach republiky raz za Zivot

Masovi a rekreaén4 oblast’ plidvania

'K: 8,00 a2 8,99

dcastnik okresnych a oblastnych pretekov v pldvani

'K: 9,00 az 9,99

masové plévanie, Gcastnik Stafety 1000 X 100metrov

/K: 10,00 a horsi

tekreacné a rehabilitagné plavanie

— K2 =~ K4 WK
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J "~ TESTY — FUNKCNA DIAGNOSTIKA 1

1. AEROBNE SCHOPNOSTI: I
> AEROBNA KAPACITA (VO2MAX) = 4X(10X100), 4X(4X100)

> AEROBNY VYKON (800 VS 3000) - T2000

2. ANAEROBNE SCHOPNOSTI:

> ANAEROBNA KAPACITA (LAxax) 4X(4X100), OPAKOVACI TRENING 8X50P
> ANAEROBNY VYKON (200 PP VS 4X50 VSP)

3. MOTORICKE, FUNKCNA DIAGNOSTIKA - NSC

PULZOVA FREKVENCIA — PF, SF
LAKTAT

N/



TRNIKOVA, Nikoleta

Alltime best

4:48.72

400m polohové preteky

TRNIKOVA, Nikoleta

Alltime best ~ 4:37.69 400m polohové preteky
2002 9 apr 2022, Eindhoven (NED) 50m bazén (50m) | |2002 2 nov 2021, Kazan (RUS) 25m bazén (25m)
4:48.72 — 4:37.69
-4 g ] 4:40.09 - o4
4:52.28 . a- 1 o o el
4:54.23 > et .
. o |- B b 4:44.05 o
4:57.03 ) £4732
5:00.44 ’ 45014
5:03.66 l:.'] 45271
5.0605 | +—F—F—F—F—F—F g0 4:55.94
5:08.56 4:58.85
5:11.02 5:01.28
5:13.50
5:16.16 5:06.64
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5:26.14
5:29.49
:33.4
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TRNIKOVA, Nikoleta Alltime best ~ 2:27.54 200m prsia | TRNIKOVA, Nikoleta Alltime best  2:23.04 200m prsia
2002 30 apr 2022, Vienna (AUT) 50m bazén (50m) [|2002 4 nov 2021, Kazan (RUS) 25m bazén (25m)
22754 n 2:23.04
. e
2:30.16 g o n% 227.92
2:31.03
2:32.42
H 2:3438
2:34.44 :
2:36.33 Y 2:39.84
23813 : 2:4451
2:40.66 ] 2:48.78
2:44.10 2:54.01
2:46.99 3:00.05
2:49.09
2:50.92 3:.07.82
3:10.89
2:5435 31423
2:56.90
25874 3:21.88
3:01.00
3:06.16 3:37.99
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TRNIKOVA, Nikoleta Alltime best  2:16.33

200m polohové preteky || TRNIKOVA, Nikoleta Alltime best ~ 2:11.41 200m polohové preteky
2002 27 maj 2022, Samorin (SVK) 50m bazén (50m) /2002 5 nov 2021, Kazan (RUS) 25m bazén (25m)
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TRNIKOVA, Nikoleta Alltime best  1:02.17 100m polohové preteky
2002 24 okt 2021, Samorin (SVK) 25m bazén (25m)
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