Tabulka 1.1. /str4

Anaerobni prah
a vysoky vytrvalostni

Zavodni tempo

Aerobni vykon a rychlost
Typ plavce (zbna 1) (zény 2 a 3) (zony a 5)
Dorost a Zactvo 70% 20% 10%
MuzZi - sprintefi 80% 10% 10%
Sprinteti opacné 50% 20% 30%
periodizace
Zeny — vytrvalostni 60% 30% 10%
plavkyné
Dospéli
(po skonceni vyvoje,
ne muzi sprintefi nebo 70% 20% 10%
zeny vytrvalci)
Masters 85% 10% 5%
Triatlonisté 65% 25% 10%

Priklady /strS

Ptiklady

Osobni nejlepsi ¢as na 200 m VZ = 2:00.00

Polovina ¢asu na 200 m = 1:00.00 na 100 m jako tréninkovy c¢as

1:00.00 + 20 sekund = aerobni 1 rychlost (zonal)

1:00.00 + 15 - 20 sekund = aerobni 2 rychlost (zonal)
1:00.00 + 10 - 15 sekund = aerobni 3 rychlost (zonal)
1:00.00 + 7 - 10 sekund = anaerobni prah rychlosti (zéna2)
1:00.00 + 4 - 7 sekund = vysoky vytrvalostni vykon (z6na3)

Osobni nejlepsi ¢as na 200 m Z =2:16.00

Polovina ¢asu na 200 m = 1:08.00 na 100 m

1:08.00 + 20 sekund = aerobni 1 rychlost (zonal)

1:08.00 + 15 - 20 sekund = aerobni 2 rychlost (zonal)
1:08.00 + 10 - 15 sekund = aerobni 3 rychlost (zonal)
1:08.00 + 7 - 10 sekund = anaerobni prah rychlosti (zona2)
1:08.00 + 4 - 7 sekund = vysoky vytrvalostni vykon (zéna3)

cilovy ¢as = 1:20.00
cilovy ¢as = 1:15.00 — 1:20.00
cilovy ¢as = 1:10.00 — 1:15.00

cilovy ¢as = 1:07.00 — 1:10.00
cilovy ¢as = 1:04.00 — 1:07.00

cilovy ¢as = 1:28.00
cilovy ¢as = 1:23.00 — 1:28.00
cilovy ¢as = 1:18.00 — 1:23.00

cilovy ¢as = 1:15.00 — 1:18.00
cilovy ¢as = 1:12.00 — 1:15.00




Tabulka /str. 10

Priibézny ¢as Cisty ¢as Pocet temp Rychlost temp
50 m 0:35 35 20 35
100 m 1:14 39 23 37
150 m 1:53 39 24 39
200 m 2:32 39 25 41
Pribézny Cas Cisty ¢as Pocet temp Rychlost temp
50m 0:345 34.5 19 35
100 m 1:13.0 38.5 22 37
150 m 1:51.5 38.5 22 37
200 m 2:30.0 38.5 22 37

Tab /str 21
Cas 1.100 | 2.100
m m
1 2:40.50 | 80.3 80.2 80.25 151 1.8 33.5 23.0 7
2 2:39.00 | 79.0 80.0 79.50 161 2.0 34.5 24.0 9
3 2:3450 | 76.6 77.9 77.25 172 2.4 35.6 24.5 11
4 2:29.40 | 74.1 75.3 74.70 180 3.1 375 25.0 14
5 2:2450 | 717 72.8 72.25 187 5.0 39.3 27.0 17
6 2:22.10 | 70.9 71.2 71.05 190 6.9 39.8 27.5 19
7 2:18.00 | 68.5 69.5 69.00 201 12.1 425 28.5 20

Grafy




Laktat

80,3 79 76,6 74,1 71,7 70,9 68,5

Rychlost (primérna na 100m)

Tepova frekvence

210

190

170

150

130

110

90

70

80,3 79 76,6 74,1 71,7 70,9 68,5

Rychlost (primérna na 100m)




Pocet zabérh (zabérd za min.)

76,6 74,1 71,7
Rychlost (primérna na 100m)

Pocet zabéru (zabéri na 50 m)

76,6 74,1 7,7

Rychlost (primérna na 100m)

RPE

20,0

18,0

16,0

14,0

12,0

10,0

8,0

6,0

76,6 74,1 71,7
Rychlost (primérna na 100m)




Tab/str 24

Jméno Datum
Cil Zaznamenany | 100 m Pocet | Rychlost Tep Poznamky
cas mezicas temp temp
1
2
3
4
5
6




Tabulka/ str.25

Cisty ¢as prvniho 100 m Gseku Cisty ¢as druhého 100 m tseku Vysledny ¢as
1 1:19.00 1:23.00 2:41.00
2 1:17.00 1:20.00 2:37.00
3 1:15.00 1:18.00 2:33.00
4 1:13.00 1:16.00 2:29.00
5 1:11.00 1:14.00 2:25.00
6
1:09.00 1:12.00 2:21.00
7 Maximalni vykon Maximalni vykon




Tabulka/ str.27

Datum :
400 m

1x

Cas useku a celkovy cas

1. 400 m

Datum :
400 m

2 X

Cas useku a celkovy cas

1. 400 m

2.400 m

Primérny ¢as na 400 m

Datum :
400 m

3 X

Cas useku a celkovy cas

1. 400 m

2.400 m

3.400 m

Primérny ¢as na 400 m

Datum :
400 m

4 x

Cas useku a celkovy cas

1. 400 m

2.400 m

3.400 m

4.400 m

Priimérny ¢as na 400 m

Datum :
400 m

5Xx

Cas useku a celkovy cas

1. 400 m

2.400 m

3.400 m

4.400 m

5.400 m

Primérny ¢as na 400 m




Tabulka/ str.28

Plavci na 200 a vice metru

Jméno : Datum :
Vzdalenost Poznamky Zaznamenany ¢as Tepova frekvence
100 m Vybudovat
maximum
100 m Vybudovat
maximum
1.100 m Cilovy ... +4s.
2.100 m Cilovy ... +4s.
3.100 m Cilovy ... +4s.
1.50 m V piipadé
nutnosti
2.50m V ptipadé
nutnosti
3.50m V ptipadé

nutnosti




Tabulka/ str.29

Plavci na50 a 100 m

Jméno : Datum :
Vzdalenost Poznamky Zaznamenany ¢as Tepova frekvence
100 m Vybudovat
maximum
1.100 m Cilovy.... +4
sekundy
1.50m V zavodnim
tempu
2.50m V zavodnim
tempu
3.50m V zavodnim
tempu
4.50m V z&vodnim

tempu




Tabulka/ str.31

Usek Cas Pocet temp

1 44.01 10

2 42.28 10

3 39.83 11

4 38.81 12

5 35.58 14

6 34.31 15

7 32.86 17

8 32.07 20
Usek Cas Rychlost temp

1 44.01 20.5

2 42.28 21.7

3 39.83 21.7

4 38.81 23.7

5 35.58 30.3

6 34.31 33.6

7 32.86 42.4

8 32.07 47.1




Pocet temp (€as na 50 m)

44,01

42,28

39,83

38,81 35,58
Rychlost (€as na 50 m)

34,31

32,86

32,07

Frekvence zabéra (na 50 m)

44,01

42,28

39,83

38,81 35,58
Rychlost (€as na 50 m)

34,31

32,9

32,07




Tabulka/ str.33

Jméno : Datum :
Uk Ukol Gilovy cas Zaznavmenany Rsfiei s Rychlost Tepova
cas temp frekvence

1 PB + 15
2 PB + 13
3 PB + 13
4 PB+9
5 PB+7
6 PB+5
7 PB +3
8 PB+1
9 V piipadé

nutnosti




Tabulka/ str.36

Jméno : Datum :
Usek Cas fr](;il\)/ Z;]/ie Pocet temp Usek Cas fljlc;il\)/gzie Pocet temp
1 21
2 22
3 23
4 24
5 25
6 26
7 27
8 28
9 29
10 30
11 31
12 32
13 33
14 34
15 35
16 36
17 37
18 38
19 39
20 40
Primérny
cas




Tab. Str. 40
Plavec : xxx

297?977

XXXX

Datum kompletace tabulky : xxxxx

Motylek Znak Prsa Volny zpisob
Neilepsi & 100 m = 1:01 100 m = 1:03 100 m = 1:06 100 m = 56
PIEPSLCAS A 500 m=2:16 | 200m=2:13 |[200m=2:24 | 200 m = 1:59
100a200mna | po 4ii=15  |Rozdil=10  |Rozdil=18 | Rozdil=13
vSechny useky a
rozdil
Casy 276 400 m 1:03 1:13 1:15 1:00 4:31,00 =
o 2 sekundy 10 sekundy 9 sekundy 4 sekundy aktualni
nejlepsiho osob. . . . . , . , . ey
Vkonu a rozdil ‘I‘OZdll mezi .I‘OZdll mezi 'I‘OZdll mezi ‘I‘OZdll mezi nejlepsi OV
mezi 100 m jednotlivymi jednotlivymi jednotlivymi jednotlivymi na 400 PZ
nejl. OV a Gasem Casy na 400 PZ | casy na 400 PZ | casy na 400 PZ | Casy na 400 PZ
) a 100 nejl. OV | a 100 nejl. OV | a 100 nejl. OV | a 100 nejl. OV
s 23.24% 26.93% 27.67% 22.14%
Aktualni Cas na
400 m PZ
a podil v %
OV 100 m OV 100 m OV 100 m OV 100 m
Nejl. OV (100 +6 % =1:04.60 | +6 % =1:06.70 | + 6 % =1:09.90 | + 6 % =59.10
m+6%) X 2 X2 X2 X2 X2
= cilovy ¢as na 200 m 200 m 200 m 200 m
200 m M cilovy = Z cilovy = P cilovy = VZ cilovy =
2:09.20 2:13.40 2:19.80 1:58.20
Nejl. OV 100 1:05.80 1:08.04 1:11.28 1:00.48 400 m PZ
m+8% cilovy ¢as
= cil na 400 m PZ =
useku 4:25.60
24.77% 25.61% 26.83% 22.77%
Cil na 400 m PZ
Podil v %
Cilovy ¢as na 400 400 M 400 M 400 M 400 M
m pro kazdy usek= M cilovy = Z cilovy = P cilovy = VZ cilovy =
vysl. ¢as na 200 m 4:33.40 4:36.80 4:57.60 4:09.40
x2+rozdil mezi 2:09.20x 2 = 2:13.40x2 = 2:19.80x2 = 1:58.20x 2 =
100 a 200 nejl. 4:18.40+15= | 4:26.80+10= | 4:39.60 + 18 = | 3:56.40 + 18 =
Casem 4:33.40 4:36.80 4:57.60 4:09.40
Cilovy ¢as na 200 31.72 32.76 34.32 29.12 200m PZ
PZ 1.01+4%= 1:03+4% = 1:06 +4 % = 56 +4% = cilovy cas
100 m nejl. OV 1:03.44 /2= 1:05.52/2 = 1:08.64/2 = 58.24 /2= =
+4%/2 31.72 32.76 34.32 29.12 2:07.92
200 m 200 m 200 m
200 M/Z. cilovy = Z/P cilovy = P/VZ cilovy =
2:13.84 2:19.32 2:11.86




Plavec :
299979

Datum kompletace tabulky :

Motylek Znak Prsa Volny zpisob
o 100 m = 100 m = 100 m = 100 m =
Nejlepsi Cas na | 504 = 200 m = 200 m = 200 m =
1V00 a 20(,) m na Rozdil = Rozdil= Rozdil= Rozdil=
vSechny useky a
rozdil
Casy ze 400 m Cas = Cas = Cas = Cas = Aktualni
ol Rozdil = Rozdil = Rozdil = Rozdil = nejlepsi
nejlepsiho osob. .
, . osobni
Vykonu a rozdil Tk
mezi 100 m vykon
nejl. OV a casem na 400 m
' PZ
Aktualni Cas na
400 m PZ
a podil v %
. OV 100 m OV 100 m OV 100 m OV 100 m
ng%)((lgo +6%= +6%= +6%= +6%=
s X2= X2= X2= X2=
=cilovycasna | 550 200 m 200 m 200 m
200m Mecilovy= | Z cilovy = P cilovy = VZ cilovy =
Nejl. OV 100 OV 100 m OV 100 m OV 100 m OV 100 m 400 m PZ
m+8% +8% = +8% = +8% = +8% = cilovy cas
= cil na 400 m PZ =
useku
Cil na 400 m PZ
Podil v %
Cilovy ¢as na 400 | 400 M 400 M 400 M 400 M
m pro kazdy usek= | M cilovy = Z cilovy = P cilovy = VZ cilovy =
vysl. ¢as na 200 m
x2-+rozdil mezi
100 a 200 nejl.
Casem
Cylovy ¢as na 200 200 m PZ
PZ cilovy cas
100 m nejl. OV =
+4%/2
200 m 200 m 200 m
M/Z cilovy = | Z/P cilovy = P/VZ cilovy =

200 m




Tabulka/ str.41

Jméno : Datum :
Sada Usek Cisty ¢as HaIeE it 1 Cil Cas Tepova
rychlost temp frekvence
4x100 m 1
2
3
4
3x100 m 1
2
3
2x100 m 1
2
1x 100 m 1
1x 100 m 1




Tabulka/ str.42

Jméno :

Datum :

Usek

Tep

Cil

Zaznamenany
cas

100 m
Cisty Cas

Pocet temp
a
rychlost temp

Tepova
frekvence




Tabulka/ str.44

Jméno :

Datum :

Test 1

Test 2

Test 3

800 m nohy

400 m nohy

200 m nohy

100 m nohy

50 m nohy

25 m nohy




Tabulka/ str.45

Jméno : Datum :

Zaznamenany cas Pocet temp Tepova frekvence

100 m

100 m

50m




Tabulka/ str.47

Jméno : Datum :

Start Obratka Cil Rychlost plavce

Nejrychlejsi

Nejpomalejsi

Pramér
zbyvajicich
4 useku




Tabulka/ str.49

Jméno : Datum :
PZ
Datum testu Vzdalenost Zapéz\szany Pocet temp Tepova frekvence
100 m PZ
200 m PZ
400 m PZ
Datum testu Vzdalenost Zapézzany Pocet temp Tepova frekvence
100 m
200 m

400 m




Tabulka/ str.51

Jméno : Datum :
Datum Cilovy cas Vzdalenost Nan36reny Cisty ¢as Pocet temp Ut
cas frekvence
100 m
200 m
300 m

400 m




Tabulka/ str.69

Jméno :
Datum :
Misto

Poznamky

Poloha hlavy

Ramena

Rotace

Nohy

Pocet vin

Hlavni poznamky ???

Nohy

Poznamky

Dvojuhozovy kop ?

Jednothozovy kop

Pocet skréeni kolen

Motylkovy kop po odrazeni

Hlavni poznamky




Tabulka/ str.70

Paze

Poznédmky

Pozice pazi/

Mg¢fteni a dychani ???

Poznamky




Tabulka/ str.83

Jméno :
Datum :
Misto :

Poloha téla

Poznédmky

Poloha hlavy

Rotace ramen

Rotace boku

Nohy

Bo¢ni pohyb téla

Hlavni poznamky

Nohy

Poznamky

Sestitthozovy kop?

Ctyiahozovy kop?

Dojuhozovy kop?

Pocet ohybt kolen-

Motylkové kopy pod vodou

po odrazu

Hlavni poznamky

Tabulka/ str.84




Paze

Poznamky

Mg¢feni a dychani ???

Poznamky




