PRIPRAVA NA DISCIPLINY POLOHOVY ZAVOD

Bob Bowman
[ ]

Mam nékolik obecnych principu k polohovému zavodu

1. PRINCIP

— Nejddlezitejsi: Trénink kazdého plavce by mél obsahovat prvky polohového zavodu. A
kazdy plavec by mél zavodit v disciplinach polohovy zavod.

— Neznamena to, ze na polohovy zavod by se mél kazdy plavec specializovat.

— Prispiva ke v&estrannosti plavce. To je v rozvoji plavce zakladni cil. Cim véestrannéjsi
plavec je, tim lepsi je jako specialista na konkrétni disciplinu.

— Pro plavce do l4let musi byt tréeninkovy program zalozeny na polohovem zavodu.
Mladi plavci pak maji spoustu moznosti, jaké discipliny pozdéji plavat a mohou je
v prabénu kariéry ménit.

— Trénink zalozeny na polohovéem zavodé rozviji pocit vody.

— Vsoucasné skupiné B. Bowmana' absolvuji polohovkarsky trénink do uréité miry
vsichni plavci. Je to wnikajici prostfedek pro wwvazeni tréninku a dosazeni jeho
variability.

— Tréninkovy program, ktery obsahuje véechny zpUsoby, je prevenci zranéni.

— Zkusenosti B. Bowmana sdlouhodobym rozvojem je specializovat plavce co
nejpozdéji.

— Zadny 10lety plavec nema hlavni zplsob, zadny 12lety plavec by nemél byt pouze
prsar, zadny 13-14lety plavec by nemél byt motylkar. Méli by byt prosté jen plavci a
plavat véechny discipliny.

— Cil trenérl zakovskych kategorii je rozvijet plavce. Vzadném pripadé je nesmi
pripravovat na konkrétni disciplinu na konkrétnim zavodé s cilemn dosahnout
konkrétniwykon.

2. PRINCIP

— Trénujte Vvdechny ¢ty plavecké zplsoby se zamérem. Napriklad zdokonalovani

techniky prsa poskytuje neprsari wzvy, zlepsuje se vdovednostech, ve kterych
nevynika a zvysuje svou odolnost.
V priprave polohovkard jsou na zacatku a na konci tréninkoveho cyklu celé Useky
polohovwym zadvodem. Na zacatku z ddvodu zwseni Urovné kondi¢énich schopnosti, na
konci z dlvodu sloZzeni vsech zpUsobU do polohovéno zavodu. V hlavnim, nejdelsim
obdobi tréninku, se polohovkari véenuji rozvoji jednotlivych zplsobU oddélené.

— Kazdy polohovkar ma lepsi plavecky zplsob. Tréninkowy program by s nim mél pocitat
alespon dva az trikrat tydné. Je to klicova ¢ast polohovéeho zavodu kazdého plavce.

— Mél by se ale také vénovat nejhorsimu zpudsobu minimalné v jedné jednotce tydné,
kterd je na néjzameérena. Tydenni program by mél zahrnovat pribézné zdokonalovani
nejhorsiho zpdsobd v polohowych a vedlejsich motivech (napf. rozvoj rychlosti).

— Zdokonaleninejslabsdino zpdsobu trva mnohem déle, nez sitrenéfia plavci predstavuiji.
Neni to zalezitosti jedné sezony.

T Ve skupiné se pripravuje Regan Smith, Chase Kalisz, Simone Manuel, Hali Flickinger, Jay
Litherland, Olivia Smoliga nebo Sierra Schmidt. Leon Marchand se pripravuje ve skuping
Vysokoskolaka.



3. PRINCIP
— Kazdy specialista na 400 m Pz by mél plavat vsechny 200 m zavody véemi zpUsoby.
Kazdy specialista na 200 m Pz by mél plavat véechny 100 m zavody vsemi zpUsoby.
— Polohovkari by méli na zavodech startovat v co nejpestrejsi programu disciplin.
— Mladi polohovkari by meéli startovat v co nejwssim poctu disciplin behem jedné
soutéze (M. Phelps v Tlletech bézné 30 startll za 32 dny?).
— Pokud je tréninkovy program zalozeny na polohovém zavode, mizZete si to dovolit.
—Vtréninku nikdy nedosahnete takoveé intenzity, objemu cinnosti a provedent
pohybu, jako v zavode. Pouzivejte souteze jako prilezitost délat veci, které v treninku
nemuzete.
— Nenechte své plavce zavodit v nejsilngjsi discipling na kazdé soutézi. Pouzijte vedlejsi
discipliny pro pripravu na tu hlavni.
— Kazde soutéezi dejte nejaky smysl.
-V kazdeée tréeninkove skupiné jsou plavci, kteri jsou velmi Spatni prsari. Neni nutne je nutit
do prsarskych disciplin na kazdé soutézi, stac¢l startovat v polohowych zavodech.

4. PRINCIP
schopnosti.
— Technika je na prvni mistée.
— Technika plaveckych zpUsob.
— Kazdy plavec by se mél naucit kotoulovou obratku® pfi prechodu ze znaku na prsa
(zisk celé jedné vterfiny v zavode).
— Zdokonalujte starty.
— Zavod mUze ovérovat Uroven osvojeni dovednosti nebo ¢astitechniky plavani. Zavodni
provedeni dovednosti je na nejnizsi Urovni jejino provedeniv tréninku.
— Nejvetsi chyba trenérl je predpoklad, ze ve vrcholném okamziku sezony plném stresu
vystoupa kvalita provedeni dovednosti na Uplné novou Uroven. Naopak, ve stresove
situaci poklesne Uroven techniky plavce na tu nejhorsi, kterou predvadi v tréninku. To
je zdlvodneéni, proc trénink musi byt dobre provedeny, proc je kvalita tréninku ddlezita.
— Pripravujte plavce tak, aby uspéliis tim, ze se jim podafi dosahnout v zavode jen 90%
Svych moznosti.
— Plavci by méli znat sveé nejlepsi wkony v zavodé a nejlepsi vykony v treninku.

5. PRINCIP
— Pouzivejte wvazeny tréninkovy program a planujte ho dopredu.
— UrcCete, co chcete v tréninku rozvijet.
— Plavci by méli znat cil tréninkove jednotky.
— Ukladejte si tréninkovy denik, mizete hodnotit Uspésnost tréninku a fidit dalsi
pOStUp.
— Zatézujte vsechny energeticke systemy.
Zaklad treninkového tydnu by meél byt stejny. Pri pohledu na tréninkovy plan B.
Bowmana je mozné vidéet stejné zameéreni (podle energetického systému) kazdeé
jednotky v pribéhu tydnl pouze se zménami v:
— plaveckém zpUsobu tak, aby se v urcitém obdobi upfednostiovalo to potrebné;
— metody rozvoje sily ve vodeée (pouziva predevsim ke zdokonalovani dovednosti).

2 Podobné vypadal zavodni program v tomto veéku i u Katinky HosszU nebo Leona Marchanda.
3 Crossover turn“ napfiklad na tomto odkazu.



https://www.youtube.com/watch?v=PGROwNmQXJU&ab_channel=SwimAffect

Tydenni plan B. Bowmana (tabulka 1)

Tabulka 1. Rozlozeni zatizeni v tydennim cyklu B. Bowmana.
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— VWbusnost (nebo plavani proti odporu):

— rdzny obsah, typicky samostatné dolni koncetiny (DK);
— DK proti sténe;
—vertikalni DK se zatézi:

— power rack (plavanina zavésu proti zatézi):;

— plavanis asistenci (tazeni na gume, sprinty s ploutvemi):;

— soucasti motivd je vinénipod hladinou s ploutvemi s relativné kratkym odpocinkem
mezi Useky.

— Zatizeni na Urovni anaerobniho prahu (ANP):
— motivy se plavou vetsinou kraulem:
— laktdt od 2 do 4 mmol I
— Cervena intenzita v ,duhovem systemu J. Urbancheka®;
— wysoké intenzita zatizeni, kratké intervaly odpocinku (asi 20 s/200 m);
— intenzita zatizeni nepresahuje ANP prilis casto;
— priklad 10x400 m.

— Aktivniodpocinek v Utery a ve ctvrtek (TJ od 10:00 na 50m bazenu):
— stfidanf Usekd vysokou intenzitou s Useky velmi nizkou intenzitou:
— napfiklad 10x100 M (50 m stupnovaneé po Usecich 1-3, 50 m vyplavani) se startem ve
2:00.

— Technika plavant:
— velminizka intenzita tréninkove jednotky;
— Nizsi mnozstvi kratkych sprintd;
— dlrraz na techniku v celé jednotce.

— VOauax
— motivy velmi blizko zavodnimu tempu;
— 8x200 m (100 m maximalniintenzitou, 100 M vyplavani) se startem ve 400,
— oblibeny typ motivu pro zlepseni druhé poloviny 200m zavodu;
— pro sprintery 3x100 m se startovnim skokem, start v 6:00-8:00.

— Aerobni zatizent:

— vétsinou se plave polohove, znakem nebo kombinaci vice zpUsobU;
— intenzita pod ANP.



— DK wysokou intenzitou:

— B. Bowman je velky zastance tréninku DK;

— samostatné DK v programu kazdy den, v patek odpoledne hlavni motiv DK v tydnu
s velmi vysokou intenzitou®;

— vysoka variabilita motivd, napfiklad:
— 30x100 m co nejlepsi pramer;
— 10x100 m s co nejkratsim intervalem startu;
— 10x100 m s co nejlepsim primérem se startem ve 2:00;
- 400m DK na Cas; ...

— Sucha priprava je vzdy po tréninku ve vodeé proto, aby nesnizovala kvalitu plavecke
pripravy.

Q&A

~ Béh v kondi¢ni priprave plavcd.
— Plavci jsou velmi spatni bézci a beh pro né predstavuje vysoke riziko zranéni.
— Béh planuje individualné, mUze to byt prostfedek pro rozvoj nespecifické aerobni
vytrvalosti.

— Udrzeni motivace plavcd.
— Pripomenuti jejich ciltl. Snazi se povzbuzovat svérence, aby byli kazdy den lepsi. Ne
perfektni, jen lepsi nez vcera.
— Ve svété socialnich siti je dudlezité obratit pozornost k tomu, co mame pod kontrolou:
— nastrénink a jak ho provedeme;
— nase standardy v tréninku a mimo bazén:;

— Osobnost dobrého trenéra.
— Nejddlezitéjsi je byt sam sebou. Kazdy pochazi z jiné kultury, jiné rodiny, ma jiné
hodnoty.
— Cim vic vam plavci véri, ¢im vice se s nimi propoijite, tim horlivéjsi plavei budou.
— Trenér je ve sportu pro plavce, jeho roli je slouzit jim. Plavani je o sportovcich, nikoli o
trenérovi.

— KliCové body, jak dostat plavce na OH.

— Plavec musi mit pro vrcholny vwkon antropometrické predpoklady.

— Plavec musl byt schopny uklidnit se a soustredit se, kdyz je ve stresu.

— Plavec musi mit kvalitni trenérske vedeni. Vzdélany trenéer rozumi plaveckemu
sportu, fyziologii clovéka, plavelm a zplsobu, jakym zavodi, a umi vytvorit optimalni
tréninkovy program.

— Plavec musl mit podporujici rodinu nebo pratelé, ktefi rozumi tomu, co dela.

— Plavec se musi pfipravovat vtréninkove skupine, ktera se snazi dosahnout
jedinecnych vykond, wtvari prostredi, které je podnétné, povzibuzujici a zabavné.

— Aktivity mimo bazén.
— Aktivace pred TJ ve vodé.
— Silowy tréenink
— svlastni télesnou hmotnosti (kliky, shyby),
— pro plavce na mezinarodni Urovnivzpéeracska cvicen,
— rozvoj kloubni pohyblivosti v mensi mife, nenitim posedly (valec, gumy),
— beh v malém mnozstvi.

4 Zajimavosti je wkon Leona Marchanda —1500 m KN souvisle (na dlouhém bazénu) s prdmeérem
na 100 m pod 1.20.



— Doporucené publikace pro trenéry.
— Olpbrecht, J. (2010). The science of winning: Planning, periodizing and optimizing
swim training. Swim Smooth Pty Ltd.
— nejlepsi publikace, ktera byla napsana o plavant;
— vybrané kapitoly prelozené do cestiny”.
— Bompa, T. O. (2015). Periodization training for sports (3rd ed.). Human Kinetics.
— velmiddlezitd publikace pro organizaci tréninku.

— Objem tréninku v plaveckém programu

— Nejwssi objem za tyden v bézném obdobi sezony je u B. Bowmana kolerm 60 km (9
TJ ve vodé). Rozmezi vetsinou mezi 50-60 km, malokdy pod 50 km a vetsinou ne
vice nez 60 km.

— Ve wjimecnych pfipadech (vetSinou v prosinci) az 70 km tydné (10 TJ).

— Tydenni objem tréninku je podobny, objem v jednotlivych TJ je v ramci jednoho
tydne rdznorody (5-8 km za TJ).

— Posun od dob tréninku s M. Phelpsem — bézné pres 80 km a vice.

— Obecné doporucen' pro dospélé polohovkare:
— specialisté na 400 m Pz kolem 60 km tydne;
— specialisté na 200 m Pz mezi 40-50 km.

— Zdokonalovani vinéni pod hladinou
— Mladiplavci by méli zacit jednoduse tremi kopy po kazdé obratce. V dospelé skupiné
B. Bowmana je minimum 6 kopU, L. Marchand déla vzdy 7 kopU po kazdém odraze
v tréninku.
— Trenéri by nemeéli mladé plavce nutit vinit prilis daleko, ale tuto dovednost by méli
postupneé a dudsledné rozvijet.

— Jak pripravit plavce na vrcholny vykon z dlouhodobého pohledu
1. Zdokonalit techniku tak, aby byla individualné co nejefektivnéjsi.
2.Rozvijet tréninkovy program a byt velmi trpélivy.

— Trénink 14-16letych plavcu
— Zamerenitreninku na 400 m Pz a 1500 m Vz.
— Nejen objem tréninku, ale i pfimérena intenzita tréninku.
— Zdokonalovanivsech plaveckych zpUsobU.

— Jak vwwbudovat trvale Uspésny program?
— Méjte v tymu pouze ty, ktefi maji stejny cil (trenéry, plavce, rodice).
— Vytvarejte prostredi, ve kteréem jsou vsichni pozitivni a ochotni tvrde pracovat.
— Pokud maji vSichni clenové tymu jednotny pristup, mdzete na tom stavet
tréninkovy a zavodni systém.
— Tréninkové motivy, které pouziva stale dokola
— VétsSinou maji jméno a kazdy vi, co od nich mUze ocekavat. Plavci se je nauci plavat
a jsou efektivni jako test nebo predikce vwkonu v zéavode.
— Grant Hackett set (od roku 2003)
16x50m, kazdy 4. Usek vysokou intenzitou:;
12x50m, kazdy 3. Usek vysokou intenzitou;
8x50m, kazdy 2. Usek wsokou intenzitou,
4x50m, kazdy Usek vysokou intenzitou.
— Janet Evants set
200 M Vz, 4x200 m Pz—-400 m Vz, 3x200 m Pz -600 m Vz,2x200 m Pz -800 m Vz,
200m Pz

> Dostupné na stankach metodické komise (Cast 1 a cast 2).



https://metodika.czechswimming.cz/subdom/metodika/index.php/metodicke-materialy/fyziologie-plaveckych-sportu?download=29:2000-metabolicke-pochody-v-organizmu-behem-plavani-olbrecht
https://metodika.czechswimming.cz/subdom/metodika/index.php/metodicke-materialy/fyziologie-plaveckych-sportu?download=28:2000-urceni-treninkove-intenzity-a-treninkoveho-obsahu-olbrecht

— Kick set (od roku 1998)
10x100m DK na co nejlepsi prameér se startem v 1:30 (50m bazén)
historicka data za 25 let — velmi tésna korelace (099) mezi prdmérem v testu a
zavodnim vykonem®.

— Neékdy opakuje celou tréeninkovou jednotku pro porovnani tréenovanosti.

— Mnozstvi tréninku pro jednotlivé vékové kategorie

— 8let a mladsi: 3x (maximalneé 4x) tydnée 45 minut;

— 9-10 let: 5x tydné (60-75 minut);

— =12 let: pouze jednofazovy trénink 6x tydne 90 minut, mozna 120 minut v pfipadée
drive dospivajicich divek:;

—13-14 let: 6x 120 minut, v Iété mozna par dvoufazovych tréninkd (drive dospivajici
divky);

— 15-16 let: 3x tydné 60-90 minut rano + 6x 120 minut odpoledne.

— Priklady rozvoje plaveckeé sily
— Power towers (moznost wuzit az do 25 yd, ale nepouzivaji je na takovou vzdalenost).
— 3% (2X7 zabérd se startem v 100, 25 m se startovnim skokem na ¢as), zatizeni po
sériich nizkée-stredni-vysoke;
— 8x 40" se startem v T.00.
— DK proti sténe.
— Priklad celé TJ pro plavce na 200 m (kratky bazén):
— Rozplavani (500 yd libovolne; 400 yd DK v polohach na brise, boku, zadech: 300 yd
KR dychat po 100 yd na 3-5-7. zaber; 200 yd Pz cviceni; 100 yd Pz)
— 12x25m v Pz poradi po jedné cviceni-stupnované-rychle se startem v 0:30
— Power tower:
— 3x nasledujici série, po seriich nizkée-stredni-vysoke zatizent:
(@) 7-9-N zébéru se startem v 1:00,
(b) 25yd se startovnim skokem na ¢as se startem v 1:00,
(c) 50 vyd vyplavani.
— 8X75yd R aerobné s fizenym dychanim a kratkym intervalem odpocinku
— 8x (30 s DK proti stené maximalnim Usilim, na pisknuti obratka a 25 yd vinéni pod
hladinou maximalnim Usilim) se startem v 1.00
— 16x50 yd s packami a ploutvemi, liché aerobne, sudé v tempu 200 yd se startem
v 050
— Vyplavani.

— Standardy tymu B. Bowmana
~ Clen univerzitniho tymu by mél mit potencidl ziskat body na univerzitnim
mistrovstvi NCAA (napr. disciplina 100 yd muzi vykon 0:42).
— Tym profesionalll — plavec by mél mit potencial ziskat medaili na OH.

— Kultura tymu B. Bowmana

— 5hodnot:
— Poctivy pfistup k sobé, tréninkovwym partnerdm a tréninku.
— Odpovednost.
— Konkurenceschopnost a rivalita ve vsech aktivitach (i mimo trénink).
— Odolnost.
— Respekt k tréninkovému procesu, trenérdm, tréninkovym partnerdm, soupeftm

a sobe.

® Motiv, ktery v upravené formé pouzivame jako jeden z DRoP testu.



ROZVO3J RYCHLOSTI V PLAVANI
Herbie Behm

Tréninkové prostredky

— Rozdélenf tréninkovych prostfedkd prejaté od Bondarchuka (schéma 1) a upravené

pro potreby plavani.

— Bondarchuk byl diskar, OH vitéz, sportovnifyziolog, trenér diskard.

— Nabizivysokou variabilitu zatizeni v tréninku.

— Nékteré tréninkové podnéty jsou vysoce specificke, jiné jsou pfipravou na jejich

zvidadnuti.

— Trenér by mél presné znat sveho sportovce a pozadavky jeho discipliny a vytvorit

wvazeny program specifickych a nespecifickych podnétd.

Schéma 1. Struktura tréninkovych podnétl ve vztahu k zavodnimu wkonu.

A
ZAVOD
Podnéty v
za’vodn[m =
‘8’ Napodobuii provedeni (CE)
5 zavodni Rozviji
= pohyb Podnéty rozvijejici | fyziologické
8 specifické dovednosti predpoklady
& (SDE) discipliny
Specifické podnéty (SPE)
VSeobecné podnéty (GPE)
GPE | SPE SDE CE
Priprava Rozvoj Dokonalost
Priprava organismu Zdokonalovani zavodni
sportovce pro trénink na techniky a rozvoj specifickych
vykon vjeho hlavni discipline. kondi¢nich pozadavk{ pro
vykon.

Obsah prostfedkl
Podnéty = treninkove motivy | technickd cviceni
— Podnéty v zavodnim provedeni (CE) = vwwkon jako takowvy.

Pocet’ . Specificnost
opakovani
P Specifické
Nizky pro vykon
., Specifické
el pro sportovce

— Podnéty rozvijejicl specifické dovednosti (SDE) = shodny pohylb a shodné fyziologicke

zatizeni.
— Specifické podnéty (SPE) = shodné fyziologické zatizeni.

— Véeobecne podnéty (GPE) = rozdilny pohyb, rozdilné fyziologicke zatizen.




Praktické vyuziti
— Konkrétnéjsi predstava o obsahu tréninku v jednotlivych tréninkowvych kategorif je ve
schematech 2a 3.
— Vsechny prostredky jsou soucasti kazdeho tréninkoveho tydne, méni se pouze jejich
pOMer.
— Priklad Ryana Helda (100m Vz, 0:478):
— na zacatku kazdeé sezony 4x50m se startem ve 200 s cilem plavat vykon na 100m
vydéleny dvema,
— vwkon v tomto motivu dava informaci, jak trénovat v dalsim obdolbr:
— pokud plavec zacne rychle a v dalSich Usecich zpomaluje, zwsi pro dalsi olbdobf
objem tréninku a zkrati interval odpocinku (8x50m se startem v 1.30);
— pokud plavec dosédhne vyrovnanych ¢ast, motiv se vdalsim obdobi zkracuje
s prodlouzenim intervalu odpocinku (3x50m se startem v 6:00).

Schéma 2 a 3. Obsah a pfiklad tréninkovych motivd v kazdé tréninkove kategorii.

zavod /
zavod v 100m Vz
tréninku 50K 200 K
. ) ) 4x50 v 2:00
motiv zavodnim 50m max, opakované
tempem dychanijako  Useky 50m
pFi100 v tempu 100
rozvoj rozvoj test tempa test tempa
anaerobnich aerobnich na 50m na 200m
schopnosti schopnosti max  anaerob.  aerobni  rozvoj
rychlost schop. schop. vytrvalosti
kapacita sila / kond. celkova vSestranné
sila organismu koordinace schopnosti kapacita dovednosti,
na suchu organismu pocit vody

Obecné rozlozeni zatizeni
— 20-30 a vice % tréninku jsou vseobecné podnéty (GPE):
— soucast rozplavani a wplavant.
— 20-30 % specificke podnéty (SPE):
— témeér vzdy druhy motiv tréninkove jednotky.
— 1020 % podnéty rozvijejici specifické dovednosti (SDE).
— 10 % podnéty v zavodnim provedeni (CE).

Jak vyhodnotit vykony z tréninku?
— Data z uvedenych tréninkovych motivd slouzi pro trenéra jako kompas.
— Vzdy si ukladejte namerena data z tréeninku!
— Pokud se mérenistava cilem, prestava byt dobrym cilem. VVZdy se soustredte na vykon,
ktery bude na konci sezony.
— Tabulky 2-4 ukazuji, jak je mozné pouzit vysledky ztréninku takée pro predikci
zavodniho vwkonu.



Tabulka 2. Tréninkoveé wkony Leona Marchanda pred zaplavanim rekordu na 200 yd polohowy
zavod.

Leon Marchand
rekord NCAA na 200 yd polohovy zavod (2023)

3. listopadu 2022 17. Unora 2023 12. brezna 2023 24 brezna 2023
4x(50+100) 4x(50+100) 2x100 @ 2:00 pramer vykon na NCAA
13840 13790 13732 13787 13769

Tabulka 3. Tréninkove vwkony Rayana Helda v kvalifikaci USA na MS 2022.

Ryan Held
kvalifikacni zavody na MS (100 m volny zplsob)
23.3.2022 7.4.2022 9.4.2022 10. 4.2022 25.4.2022
plavky plavky
4x50 @ 2:00 2X(§_25§> @ 2X(35+50) XE0 @400  pramér  predikee zavod
002472 002360 00:24,26 002359 002404 00:4808 00:4818

Tabulka 3. Tréninkove wkony skupiny H. Behma pred univerzitnim mistrovstvim NCAA
2X(1v 2" 2 2X(1v2" 2

4x50v2" 8x50v 4" 3x50v 4" V1) 8x50 v 4" v x50 v 4"

plavky plavky plavky plavky

jméno 21019 71119 141119 281219 111.20 18120 4220
Carter K 02199 022,44 020,82 02133 02113 0:21,39 02054

Evan K 02187 0:22,41 0:21,28 02165

Evan M 023,45 0:23,.58 0235 022,49
Ethan K 02194 0:2190 0:21,08 022,60 02307 02140
Cody M 02307 022,09 02353 02353 022006
CamC K 02495 02508 02362 02498 024,51 02378
Jane 7 02738 027,60 02561 027,35 02707 02587
Natalia K 02585 02571 024,10 026,069 02527 024,19
Eliah P 02820 02690 028,60 028,35 02753 02718
Jordan P 0:29,61 02848 0:2919 0:.2754

Pokracovani tabulky 3.
2x50v 2" 2x50v2"  3x50v3" 2x50v 2"
plavky plavky plavky
jméno 12220 15220 19.220 26220 prdmér  predikce zavod

Carter K 02047 020,44 02023 019,80 021,01 0:42,02 0:4198
Evan K 02047 020,40 020,36 020,18 02117 0:42,34 0:4237
Evan M 02358 0:4648 0:4624

Ethan K 02098 02093 02094 020,48 022,60 0:4320 0:44.04
Cody M 02253 02173 02205 02157 022,70 0:4540 0:451

CamC K 024727 02336 02316 024,26 0:4852 0:49,04
Jane Z 020645 026,50 02682 05364 054,54

Natalia K 02474 02368 02336 024,85 0:497 0:50,35
Eliah P 02683 026,05 02587 026,03 02726 0:54,5] 05385

Jordan P 02754 02692 027716 02648 02799 0:5599 0:56,29




Zakon prizpUsobeni

— Zlepsovani wkonu sportovce se zpomaluje, pokud dlouhodobé opakuje stejny
tréninkovy podnét se stejnou tréninkovou zatézi. Tento jev se Casto povazuje za obecny
zakon biologie (Vladimir Zatsiorsky, Science and Practice of Strength Training).

-,V okamziku, kdy ma vase télo odpovedi, musite zmeénit otazky.”

— Adaptace je vysledkem zmeéeny > planovanim spravujete zmeny.

— Variabilita podnétd musi byt pfiméfena jednotlivci a musi ho vést k pozadovanému
cili.

— Pokud sportovec nereaguje dobre na zmeny, variabilita jeho tréninku by méla byt
nizka.

Zdokonalovani pohybovych dovednosti

— Diferencidlni metodu uceni charakterizuje vwsoka rlznorodost podnétl v tréninkove
jednotce.

— Neustalou zmeénou techniky dovednosti plavec:

— objevuje, co je pro neho nejlepsi, a
— UCi se vwkonavat dovednost mnoha zpdsoby.

— Technika je wsledkem reseni problému. Dobry trenér fidi trénink zadanim problému,
ktery sméruje k pozadovanému resent.

— Vytvorte prostredi, ve kteréem je mozné objevovat.

— Nechte sportovce, at si sami hledaji optimalni provedeni techniky. Vyzkum
pohybového uceni ukazal, Zze wkon sportovcl, ktefi dostali zpétnou informaci po
kazdém opakovani, byl horsi nez wkon sportovcd, ktefi dostali zpétnou informaci
kazdy paty pokus. Zpétna informace po kazdéem opakovani je velice konkrétni, zatimco
PO peti opakovanich je obecnéjsSi a umoznuje sportovci Najit si sveé optimalni reseni
pohybovéeho ukolu.

24. listopadu 2021 odpoledne
200 yd rozplavani

2 série: (Sl se startem v 040 s ploutvemi, S2: se startem v 0:45 bez ploutvi)
4x25 yd vinéni jednou DK se snorchlem

2x25 yd vinéni pod hladinou s ddrazem na silu kopu

4x25 yd vinéni na zadech ve vzpazeni

2x25 yd vinéni pod hladinou s ddrazem na silu kopu

4x25 yd vinéni na boku s deskou

2x25 yd vinéni pod hladinou s ddrazem na silu kopu

2 série: (S1: s ploutvemi, S2: bez ploutvi)

2X7 kopU + 2 pohybove cykly v tempu 50 yd
2x5 kopU + 3 pohybove cykly v tempu 50 yd
2x3 kopU + 4 pohybove cykly v tempu 50 yd

100 yd vyplavani

12x50 yd se startem v 2:00
#1: souhra rychle

#2: nohy rychle

#3: vyplavat

200 yd vyplavani

Kraulari:
Véevtempu 0.6 (tempo trainer)



2x25yd s gumou na kotnicich a dychanim jako pri zavode na 100 yd
2x25yd bez pomUcek, dychat na kazdy 2. zabér

2x25yd s packou na prave ruce a dychanim jako pri zavode na 100 yd
2x25 yd bez pomucek, dychat na kazdy 3. zabér

2x25yd s packou na leve ruce a dychanim jako pri zavodé na 100 yd
2x25yd bez pomdcek, dychat na kazdy 4. zabér

Prsari

VSe v tempu 135 (tempo trainer)
2x25yd s packami, piskotem a gumou
2x25yd souhra

2x25yd Ps KN a packami

2X25yd souhra

2x25yd s packami

2x25yd souhra

29. prosince 2021
200yd rozplavani

Splyvat po kazdém odrazu za praporky

4x25yd Pz v obraceném poradi se startem v 0:30
4x25yd Pz v obraceném poradi se startem v 025
4x25yd Pz v obraceném poradi se startem v 020

Ploutve:

4x25 yd nohy pouze pravou DK se snorchlem a deskou se startem v 0:40,
2x25yd vineni pod hladinou stupnovane se startem v 0:30,

2x25yd v rytmu 100 yd se startem v 1.00,

4x25 yd nohy pouze levou DK se snorchlem a deskou se starterm v 0:40,
2x25 yd vineni pod hladinou stupnovane se startem v 0:30,

2x25yd v rytmu 100 yd se startem v 1.00

Kraulari

2 série:vse s maximalnim dsilim (ST: ploutve, S2: bez ploutvi)

2 obratky se stfidavym kopem a protnutim hladiny slabsi-silnéjsi HK
2 obratky svinénim a protnutim hladiny slabsi-silngjsi HK

Prsari

2 série:vse s maximalnim Usilim (S1: KN proti stené, S2: normalné)

2 motylkove obratky s otocenim u stény na opacnNou-spravnou stranu
2 prsove obratky s otocenim u stény Na opacnou-spravnou stranu

12x50 yd se starterm v 2:00
#1: souhra rychle

#2: nohy rychle

#3: vyplavat

200 yd vyplavani

4 série (kazda se startem priblizné v 4:00)
30 s sculling maximalni rychlosti + 25 yd maximalnim Usilim
75 yd wplavat

300 yd souvisle, kazdych 25 yd vineni pod hladinou)



26. ledna 2022 odpoledne
Zavodni rozplavani, obléeknuti zavodnich plavek

4x25 yd se startem v 0:30 maximalnim Usilim
10 minut zotaventi
ox50 yd maximalnim usilim a dychanim jako pri 100 yd se startem v 4:.00

16. Unora 2022
Zavodni rozplavani, obléknuti zavodnich plavek

4x25yd s dychanim jako pri 100 yd se starterm v 1.00
10 minut zotavent

2x50 yd maximalnim Usilim a dychanim jako pri 100 yd se startem v 2:00
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