Rozvoj aerobnich zlepSeni u plavcu ve véku 9-12 let

Jaké jsou priority v tréninku plaveid ve véku 9-12 let?

1. Zdokonalovani a rozvoj efektivni techniky zabéru. (vZdy na prvnim miste)

2. Rozvoj schopnosti trénovat. (naudit se trénovat) To zahrnuje:

* Aerobni rozvoj

* Rozvoj svalové vytrvalosti, tedy schopnosti udrzet optimalni techniku zabéru na vzdalenost, ktera je
pozadovana pro zavod.

Co je aerobni rozvoj?
Je to schopnost plavat dal, rychleji a s mensim usilim. (Lepsi ekonomika pohybu).

Jak to mérime?

Testujeme "co nejveétsi rychlost™ tzv. udrzitelnou rychlost plavce pti déle trvajicim useku plavani.
Naptiklad T-30 (Test 30 minut) pro starsi sportovce, ale muze to byt také 500 m / 1000 m / nebo 10 x
100 m na "X" pro plavce véku 9-12 let.

Je dillezité ziskat predstavu o tom, ,,CO PLAVEC VYDRZI“ po delsi dobu pohybové ¢innosti.
"Udrzitelna plavecka rychlost™ je velmi uzite¢ny pojem.

Jak je to piresné?

» V&fim, ze v tomto vé€ku nemusime byt piili§ védecti nebo presni. Méfeni je vSak dilezité, aby se
sportovci ukazalo, ze déla pokroky.

» Stejné tak, kazdodenni tréninky budou ovlivnény proménlivou dochazkou u této vékové skupiny.
Nedé¢lejte si s tim starosti. Pokracujte spravnym smérem.

Co je "spravny smér"?
* Rozvoj probiha v prub&hu mésict, nikoli dnt nebo tydna.
« Zamé&fujte se a méite DULEZITE VECI.

Dbejte na obsah tréninku, trénink musi byt ,husty” (ve smyslu hodnotny, vyzivny). Sledujte kolik
kilometru plavec uplave a za jak dlouho, kombinujte vsechny druhy trénink.

Lepsi jsou kratsi ,,vyzivné® tréninky nez delsi tréninky. ,,kdyz Se trénuje, tak se trénuje, a kdyz se hraje,
tak se hraje"

Koho dnes trénujete?

* Mladi lidé maji maly rozsah pozornosti, neudrzi pozornost ptilis dlouho.

* Mladi lidé se snadno nudi a ztraci pozornost.

» Mladi lidé se dobte uci vizualné.

» Mladi lidé se neuci dobie naslouchanim.

Koucovani neboli prace trenéra je nyni performanénim uménim. Trenér je herec. Musi vzdélavat a
bavit. Podle toho se tedy fid’te a nezapomenite, Ze déti potiebuji vyzvy, aby se zlepSovaly.

Piiklady



Tréninkova jednotka 1 (90 minut)
* 20 x 25 jakékoli cviceni

* 5 minut odpocinku / pokec

» 3 x 300 kraul @ 6:00

* 3 minuty odpoc¢inku / pokec

* 12 x 50 nohy @ 1:15

* 2 minuty odpocinek / pokec

* 3 X (25-50-75-100) 10 s, 30 sekund odpoc¢inku a vysvétleni mezi sériemi
* 3 minuty odpocinku / pokec

* 20 x 25 kraul rychle

2500 m za 90 minut

Tréninkova jednotka 2 (60 minut)

* 20 x 25 motylkové cviceni @ 30 (10 minut)

« 30 sekund odpocinku a vysvétleni

« 3 x 300 kraul @ 5:00 (15 minut)

« 30 sekund odpocinku a vysvétleni

12 x 50 nohy @ 1:00 (12 minut)

» 30 sekund odpocinku a vysvétleni

* 3 X (25-50-75-100) 10 s, 30 sekund odpocinku a vysvétleni mezi sériemi
* 20 x 25 kraul @ 25 (2 x stabilni rychlosti, 1 x rychle (10 minut)

3000 m za 60 minut

Jaky vidite rozdil mezi TJ1 a TJ2? (¢as kdy se nic nedéje)

Stézejnim kli¢em k aerobnimu rozvoji je obsah tréninku, trénink musi byt hodnotny. To zlepsete jako
prvni. Jaké jsou spravné cile?

Cile

* Déti ve véku 8-9-10 let — 1 hodina — 2000 m.
 Déti ve véku 10-11 let — 1 hodina — 2500 m.
» Déti ve véku 12 let — 1 hodina — 3000 m.

» Mizete Samoziejmé plavat vsechno kraulem. Muzete plavat dlouhé sety. To je OK. ,,Poprvé" kdyz
s 9letymi détmi se snazite dosahnout 2 kilometry za 1 hodinu, mozna budete muset plavat v§echno
kraulem. Ale postupem casu, je tfeba zafadit v§echny plavecké zptisoby, kopani, paze a cviceni.

* Je potieba se dostat na troven, kdy budete plavat vSechny plavecké zpisoby, (primérné jeden
kilometr za kazdych 20 minut).

Takze nejprve nastavime hodnotny obsah tréninku. Co dal?

» Jakmile mame stanovené cile, pouZzijeme zasady progrese, abychom kvalitu tréninku jesté zvysili, a
to snizenim intervalti opakovani. (Cilem bude plavat vice kilometri v krat$im case, ale vSechno ve
plynulém aerobnim tempu.)



» Kouzlo je samoziejmé v tom, ze vSe délate pii zachovani dobré techniky zabéru...a k nékterym
zmé&nam dojde ptirozené.

Piiklad v jednoduchém setu

*  Prvni tyden - 12 x 100 kraul @ 1:40
*  Druhy tyden - 12 x 100 kraul @ 1:35
»  Treti tyden - 12 x 100 kraul @ 1:30
«  Ctvrty tyden - 12 x 100 kraul @ 1:25
Takhle zkracujeme intervaly odpocinku.

Jaky je dalsi krok?

Po tomto c¢tyitydennim cyklu se vratte....

« Paty tyden — 16x100 kraul @ 1:40 (vétsi objem v setu)
«  Sesty tyden — 16x100 kraul @ 1:35

o Sedmy tyden — 16x100 kraul @ 1:30

o Tyden osmy — 16x100 kraul @ 1:25.

Pak se po dobu 9. az 12. tydne vrat'te
« na12x100 kraul a zaénéte progresi @ 1:30, 1:25, 1:22, 1:20

V tydnech 13-16 — udé€lej vsechny 20x100 kraul @ 1:30, 1:25, 1:22, 1:20

"progres vidite jak v intervalech, tak v celkovych objemech*

Takze, co s témi, ktefi "'to nedaji“?
* Vyborna otazka, dékuji.
Filozoficka otazka: Pro koho sestavujes$ tréninky? Pro¢?

"pro ty, kteti selhavaji"”... [SOu néjaké moznosti:

1) Dejte jim ploutve. (Snizujte pouzivani ploutvi v priab&hu ¢asu)

2) Nechte je plavat ,,zlomky"... 75 m misto 100 m. MuiZze to byt napt. 1 x 100, pak 2 X 75 m, pak opét
1x100 m.

3) Nechejte je neptetrzité plavat, DOKONCIT SET a zjistit, jak daleko jsou od toho, aby set spinili.
Vsechno ma své plusy, ale také vSechno ma své minusy.

Jiné plavecké zpusoby

Znak

U znaku Ize postupovat stejné jako u kraulu..., odpovidajicim zpiisobem upravte intervaly. Znak je
vyborny K uvoliiovani ramen. Velmi uzite¢ny K ziskavani aerobni kondice. Naroky na silu stfedu téla
jsou vétsi nez u kraulu, takze obvykle vede ke zlepseni i kraulu, kdyz plavec plave hodné znak.

Prsa a motylek



* Je velmi t&€zké s touto vékovou skupinou délat hodné aerobni prace prsami nebo motylkem, protoze
vysoka uroven sily potiebna k optimalni technice plavani u téchto dvou plaveckych zptsobu se nehodi
k aecrobnimu plavani. Spravné nacasovani je zde prvoiadou zalezitosti, takze vétsina trenért souhlasi,
ze pokouset Se 0 aerobni praci je kontraproduktivni.

* Nicméné prsové a motylkové cviceni a kopani Ize aerobné provadét velmi efektivné.

Shrnuti:
Za i¢elem optimalizace aerobniho rozvoje plavetu vékové kategorie 9-12 let:

1. Zaméite se na obsah tréninku, aby byl ,,husty* (hodnotny)

2. Zabyvejte Se snizovanim intervali opakovani. (naucte plavce si zvykat na neptijemné pocity pii
tréninku)

3. Postupné zvysujte objemy.

DalSsi myslenky:

Ve, co délame s plavci této vékové skupiny zapada do aerobniho rozvoje. Usilujte o optimalizaci
jejich rozvoje.

Podle mého nazoru jsou lepsi kratké a ,,vyzivné* tréninky, které plavce vtahnou a upoutaji jejich
fyzickou a mentalni pozornost nez delsi tréninky. Kdyz si chcete hrat, hrajte si. Ale kdyz pracujete,
tak pracujte.

Naucit se soustiedit souc¢asné na techniku zabéru a také zvladnout velmi ,,nabity* trénink je uméni
trenéra. Vzpomeite Si na metodu trénovani Johna Woodena... kratké, imperativni, evokujici slovni
ptipominky, které jsou neustale sportovctim predkladany.

V kazdém piipadé MLUVENI se sportovci je velmi dilezité. Ale délejte to pied nebo po tréninku,
NE uprostied tréninku. Udrzujte skupinu sousttedénou, pozornou a "zabavenou". Vysvétlujte své
skuping, co a jak délate; jaké véci budete délat, zvlast’ pokud je to pro né nové.

Tento metodicky materil se zabyva aerobnim rozvojem déti ve véku 9-12 let. Tréninkovy tyden
této vekové kategorie vsak musi obsahovat vSechny oblasti v souladu se zasadou vSestrannosti,
rozvijime aerobni rychlost, silu, techniku kopani, kloubni pohyblivost a podobné. Aerobni ¢ast
samoziejme zatazujeme podle véku.

Sdilejte ,,Proc¢"
Pamatujte: Pokud nevidis progres v tréninku, nelze oéekavat PROGRES SPORTOVCE!

Doufam, ze jste si to uzili...
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