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Pripravny trénink

Pozadavky pro tréninkové jednotky
3x45 minut tydné

Pozadavky pro obsah tréninku
Kondic¢ni

Plavci jsou schopni uplavat nasleduijici
tréninkové motivy:

6x50 m kraul

6Xx50 m znak

6x50 m prsa

6x50 m motylek
6x50 m dolnf kon&etiny

Kognitivni
Plavci umi pfesné spocitat uplavanou
vzdalenost a délku plavanych Usekd.

Soutézeni
U¢ast na soutéZich s hlavnim cilem rozvoje

dovednosti (napt. zavod pfimo na ¢as, klubové
zavody, zavody mezi kluby a ostatni soutéze).

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Startovni skok z bloku. Vydrz

v hydrodynamické poloze v délce 1,5nasobku
télesné vysky; zahdjenf ¢innosti dolnich
koncetin o délce télesné vysky a postupné
dosazeni hladiny koordinované se zahajenim
cyklu hornich koncetin.

Provedeni kraulové, znakové, prsové a
motylkové obratky v souladu s pravidly
plavani véetné dokoncenf obratkového Useku
a zahajeni souhry do vzdalenosti alespori 10
m.

Pokrok v technice plavani, kompletnf souhra
prsa a motylek.

Uplavat 100 m polohovy zavod podle pravidel
plavani.

Motylek

Dokonceni 25 m motylkem technikou
vyhovuijici pravidldm plavant.
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Ukazka korektni souhry v koordinaci hornich
koncetin, dolnich kon&etin a dychant.
Provedeni vinivého pohybu v pribéhu souhry
motylek.

Prsa

Dokoné&eni 25 m prsa technikou vyhovujici
pravidlim plavant.

Ukazka korektni souhry v koordinaci hornich
koncetin, dolnich koné&etin a dychan.

Kognitivni

Po odrazu od stény je plavec schopny
spocitat pohybové cykly pfi kraulu (postupné i
znaku, motylku a prsou) v jedné zadané délce

bazénu a trenér je zaznamena spolecné
s dosazenym casem.

Fyziologicky rozvoj

Kondi¢ni

Koordinace pohybu ve vsech plaveckych
zpusobech.

Aerobni vytrvalost, souvislé plavani po dobu
10 minut.

Kognitivni

Plavec zacina chdpat dospivani, télesny rdst a
VY Zivu.

Pochopeni a akceptace individualnich rozdild
v télesnych rozmérech mezi vékovymi
kategoriemi.

Pochopeni, Ze energie pro pohyb a trénink se
Cerpa z vyzivy.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot

Vitézné chovani a odpovédnost
Plavec ukazuje, ze pochopil principy
sportovniho chovani fair play (napf. nehazf
s pomUckami, pokud se mu nedafi nebo umi
gratulovat souperdm).

Plavec jednd s ostatnimi plavci, trenéry a
rodici stejné tak, jak chce, aby oni jednali

s nim.

Plavec komunikuje s trenérem pred a po
kazdém zavodé.
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Pracovni etika a disciplinovanost

V prdbéhu tréninku plavec mus:
a. Startovat v zadaném ¢ase nebo intervalu.
b. Dokoncit Usek fadnym dohmatem.
Splnit tréninkovy motiv v pozadovaném
provedeni (napf. neplavat kraulem v Usecich
motylku nepouzivat horni koncetiny, pokud
plave samostatné dolnf kon&etiny, provadét
vSechny obratky podle pravidel plavani).
Plavat v pribé&hu celého motivu (nechodit po
dné bazénu, pocitat pocet metrd nebo Useku).
Komunikovat se svym trenérem.

Organizace c¢asu

Plavec chape dulezitost peclivé Skolni
dochazky a déla skolnf Ukoly v terminu.
Plavec fesi vhodnym zpusobem Uredni
povinnosti (napf. pfihlasky na zavody,
odevzdava formulare pro uvolnéni, zménu
adresu bydlisté apod.).

Povinnosti a tymova sounalezitost

Plavec zna historii tymu, kterého je soucasti.
Plavec si vybere svij sportovni vzor (mlze byt
i ¢len jeho tymu) a Vi, v jakych disciplinach
soutézi.
Plavec je hrdy na tym, ktery reprezentuje a
svou prislusnost ukazuje predevsim:

a. Pobizi ostatni cleny tymu v zavodé.

b. Zna jménem vSechny trenéry klubu.

c. Podporuje tymové kolegy na soutézich

nebo v tréninku.

Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Umi popsat vztah nervozity a vykonu.

Umi popsat propojeni mysli a téla (negativni
myslenky, svalové napéti, nizkou vykonnost).

Sebepojeti

Chape vyznam selhanf a uceni se z vlastnich
chyb, vnima, Ze to je dllezité dosazeni
vitézstvi.
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Vnitfni hlas

Plavec vieobecné chape dusledky viastnich
negativnich myslenek a jejich vliv na vykon.

Mentalni rozmér tréninku

Chape, ze dulezitou soucasti plaveckého
tréninku je mentalni rozmér.

Koncentrace

Plavec Vi, na co se zaméfuje a jaké prekazky
postupné prekonava v tréninku nebo
zavodech.

M& povédomi o tom, kdy klesa jeho pozornost
a Vi, jak se vrétit do soustfedéného stavu (jak
se koncentrovat).

Tréninkova skupina novacku

Pozadavky pro tréninkové jednotky
4x60 minut tydné

Pozadavky pro obsah tréninku

Plavci jsou schopni uplavat nasledujici
tréninkové motivy:

Plavci ve véku 10 let a mladsi
3x200 m polohovy zavod @ 420"
6x100 m dolni koncetiny @ 220“
8x100 m kraul @ 2‘00*

A jeden z téchto motivu:

10x100 m kraul @ 1'55*

10x100 m znak @ 210*

10x100 m prsa @ 2°20*

6x100 m motylek @ 2'20¢

Plavci ve véku 11 az 12 let

4x200 m polohovy zavod @ 420
7x100 m dolnf kon&etiny @ 220"
10x100 m kraul @ 2‘00*

A jeden z téchto motivu:

12x100 m kraul @ 1'55*

12x100 m znak @ 210*

12x100 m prsa @ 220

8x100 m motylek @ 2'20“

Plavci ve véku 13 let a starsi
6x200 m polohovy zavod @ 420

swimming
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8x100 m dolnf koncetiny @ 2:20*
12x100 m kraul @ 2'00*

A jeden z téchto motiv(:

14x100 m kraul @ 1'55*

14x100 m znak @ 210*

14x100 m prsa @ 220

10x100 m motylek @ 220

Soutézni vykonnost

Soutézi v nasledujicich disciplinach a
dosahuje téchto standardu:

100 m volny zpUsob v ¢ase 1:20,0
100 m znak v ¢ase 1:35,0

100 m prsa v Case 1:50,0

100 m motylek v ¢ase 1:40,0

200 m polohovy zavod v ¢ase 3:20,0

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Zvladnout zavod 200 m polohovy zavod
s technikou vyhovujici pravidlim plavani.

Kognitivni

Uplavat 50 m kazdym plaveckym zpUlsobem
ve stejném Case nebo rychleji, ale s vyuzitim
nizsiho pocCtu pohybovych cyklt v porovnani
s tréninkem v pfechodné etapé.
Fyziologicky rozvoj

Kondic¢ni

Koordinace pohybovych vzoru: plavat
vSechny zpUsoby technikou vyhovuijici
pravidlim plavani.

Aerobni vytrvalost: provadét test 1000 m na
¢as jednou v sezéné s meziroc¢nim
Zlepsovanim vykonu.

Kognitivni

Plavci zacinaji rozumét vztahu tréninkového
programu, dospivani a rozvoji kondi¢nich
schopnosti.

Plavci rozumi ddvoddm, pro¢ pouzivat ke
kontrole méfeni srdecni frekvence.

Plavci si umi zméfit klidovou srdecnf frekvenci
stejné, jako srdecni frekvenci okamzité po
zatézi.
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Plavci Vi, proc je dulezité rozvijet rozsah
kloubni pohyblivosti pro zlepseni plaveckého
vykonu.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot

Vitézné chovani a odpovédnost

Plavci zlepsuji Urover sportovniho chovani
(napf. respekt k soupeti, prateli se s plavci bez
ohledu na vykonnostni Uroven).

Pracovni etika a disciplinovanost

Plavec dochazi na pozadované zavody a
uvédomuje si, jak je nutné chodit véas na
rozplavani pfi soutézi.

Plavec pIni stanovena kritéria tréninkové
dochazky.

Plavci rozumf{ tomu, pro¢ odmitat nedovolené
prostredky pro zlepSeni vykonnosti.

Plavci se uci, jak prekonavat k tréninku na
hranici svych aktudlnich moznosti.

Organizace c¢asu

Plavci ukazuji schopnost vyvazit skolni a
mimoskoln{ povinnosti se zajmovou ¢innosti.
Zavazky a sounalezitost

Plavec si vybira vzor z plavcl narodni Urovné
vykonnosti a Vi, v jakych disciplinadch vynika
nebo vynikal.

Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Plavec chape vztah mezi pfiméfenou aktivaci
a vykonem.

Plavec zna tfi Grovné nervozity pred zavodem
(prilis nizka, optimalni, pFilis vysoka).

Umi pouzivat brani¢ni dychani jako relaxacnf
techniku.

Plavec chape, Ze stres vychazi z vnitfniho
hlasu a chybného zaméreni pozornosti.
Chape, Ze nejvétsi zdroj stresd vychazi

ze skutecnosti, které nemdzeme mit pod
kontrolou.

D umosose

swimming



SEMINAR S DEANEM PUGHEM
6. KVETNA 2018, PRAHA

Vnitfni hlas

Plavec rozumi pfinosu a vyuziti pozitivnino
vnitfniho hlasu a presvédcéeni.

Peclivé sleduje negativni myslenky.

Koncentrace

Plavec chape dulezitost koncentrace

v tréninku a soutézi a je schopen rozeznat
nesoustfedénost a vratit zpét svou pozornost
ke stanovenému cili.

Stanoveni cilt

Chape hodnotu stanoveni cild smértujicich ke
zlepsovani vykonnosti.

Sebepojeti

Plavec je schopny pfijmout kritiku od trenéra.
Plavec chape, Ze kritika se vztahuje

k pohybovému projevu a nesméfuje k osobé.

Zakladni trénink

Pozadavky pro tréninkové jednotky
5X75 minut tydné

Pozadavky na obsah tréninku
Kondic¢ni

Plavci jsou schopni uplavat nasledujicf
tréninkové motivy:

6x200 m polohovy zadvod @ 3'40“
8x100 m nohy @ 200

16x100 m kraul @ 140

A jeden z nasledujicich motivd:
20x100 m kraul @ 1'35*

20x100 m znak @ 1'45*

20x100 m prsa @ 1'55*

20x100 m motylek @ 1'50¢

Soutézni vykonnost

Soutézit ve vsech plaveckych zplsobech ve
své vékoveé kategorii a dosdhnout vsech
nasledujicich standardnich vykonu:

100 m volny zpusob v ¢ase 1:15,0

200 m volny zpUsob v Case 2:40,0

400 m volny zpusob v ¢ase 5:20,0

)
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800 m volny zplsob v ¢ase 10:40,0
1500 m volny zpusob v ¢ase 20:00,0
100 m znak v Case 1:25,0

100 m prsa v ¢ase 1:35,0

100 m motylek v ¢ase 1:25,0

200 m polohovy zavod v ¢ase 3:00,0
400 m polohovy zavod v ¢ase 6:10,0

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Plavat jednu délku bazénu kazdym zplsobem
a udrzet stejny nebo rychlejsiho ¢asu s nizsim
poctem cykld v porovnani s Grovni ,Junior*.
Udrzet stédlou frekvenci pohybovych cykld a
¢asu v tréninkovych motivech.

Kognitivni

Plavec chape parametry lokomoce (délka
plaveckého kroku, frekvence pohybovych
cykll a rychlost plavani).

Plavec dokaze pojmenovat dvé moznosti, jak
snizit odpor vodniho prostredi pfi plavant.
Plavec umi vysvétlit jednim ddvodem, proc je
sculling dulezity pro vytvareni propulze.

Fyziologicky rozvoj

Kondic¢ni

Aerobni vytrvalost: provadét test 3000 m na
¢as dvakrat v sezéné se zlepSovanim vykonu.
Kognitivni

Pochopeni konceptu vyvazené stravy a
z&kladnich energetickych zdrojd pro plavecky
trénink.

Plavec zacina chapat zaklady rozdild

v zapojeni odliSnych energetickych systému u
vykonu ve sprinterskych a vytrvalostnich
disciplinach.

Umf vyuzivat méreni srde¢nf frekvence ke
sledovani tréninkové intenzity a zotaveni.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot

Vitézné chovani a odpovédnost
Plavec zna jménem vSechny své soupere.

D umosose
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Pracovni etika a disciplinovanost

Plavec se nenecha ovlivnit negativnim
chovanim ostatnich plavcld v tymu.

Plavec prebird odpovédnost za dochazku,
vykonnost a chovani v tréninku a chape, jak
se tyto tfi ¢asti vztahuji k zavodnimu vykonu.

Psychické dovednosti

Kontrola psychiky

Umi propojovat vnitfni hlas a snizenou,
kontrolovanou dechovou frekvenci k ovladani
emocnino napéti.

Ma jasné povédomi o svych stresorech.

Je schopny provadét progresivni svalovou
relaxaci.

Rozpozna negativni vliv emocniho napéti na
télo a mysl.

Zna techniky k ovliadani mysli (pozitivni vnitfni
hlas a imaginace) a téla (hluboké dychani,
progresivni svalova relaxace).

Imaginace a vizualizace

Chape dllezitost imaginace pro ovlivnéni
vykonu.

Zna principy provadéni efektivni imaginace.
Zakladnimi dovednostmi dokaze provadét
jednoduchou vizualizaci.

Koncentrace

Ze stavu nizké koncentrace umi rychle vratit
soustfedénou pozornost k tréninku nebo k
zavodu.

Stanoveni cill

Pochopenf principd efektivnino stanovovani
cild.

Plavci si zacinaji stanovovat cile na celou
sezonu.

Vnitfni hlas

Plavec zna alespon jednu techniku, jak se
ubranit viivu negativnich myslenek.

)
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Trénink plavcl statni Grovné

Pozadavky pro tréninkové jednotky
6x90 minut tydné

Pozadavky pro obsah tréninku
Kondic¢ni

Plavci jsou schopni uplavat nasledujici
tréninkové motivy:

4x400 m polohovy zavod @ 620
12x100 m dolInf koncetiny @ 2‘00*
24x100 m kraul @ 1'30*

A jeden z nasledujicich motiva:
24x100 m kraul @ 1°20“

24x100 m znak @ 1'30*

24x100 m prsa @ 1'40*

24x100 m motylek @ 130

Soutézni vykonnost

Plavec musi dosahnout kvalifikaénf limit pro
Uc¢ast na mistrovstvi Queenslandu (zakovské,
juniorské nebo open) alespon v jedné
discipling.

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Uplavat 400 m polohovy zavod se spravnym
provedenim prechodl mezi jednotlivymi
zpUsoby.

Kognitivni

Plavec, spole¢né se svym trenérem, dokaze

vypocitat rychlost plavanf a délku plaveckého
kroku ze zavodu nebo tréninku.

Fyziologicky rozvoj

Kondi¢ni

Svalova sila a vytrvalost: plavec umi provést
sed-leh, klik, shyb podhmatem.

Aerobni kapacita: provadét test 3000 m na
¢as trikrat v sezdné se zlepsovanim vykonu.
Anaerobni kapacita / alaktatovy
metabolismus: provadét test 12x25 m kazdym

zpusobem 3x25m v polohovém poradi @ 200
maximalni rychlostf tfikrat tydné.

D umosose
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Kognitivni

Znalost energetického hrazeni pohybové
aktivity: plavec umi vysvétlit aerobnf a
anaerobni metabolismus.

Plavec rozumi vyZzivovym pozadavkdm
tréninku a soutéze: prokazuje zakladni
znalosti vyzivovych principu, o zdrojich
energie pro plavecky vykon, o sportovnim
jidelni¢ku, hydratace, o doporuceném dennf
mnozstvi Zivin a vitamind pro plavce a o
vyznamu pfijmu vyvazené stravy.

Prokazuje pochopeni vztahu tréninkového
programu s dospivanim a dopadem dospivani
na soutézni a tréninkovou vykonnost.

Chépe, jak pouzivat méreni srde¢ni frekvence
ke sledovani tréninkového procesu.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot
Vitézné chovani a odpovédnost

Plavec se u¢i prijimat zodpovédnost za svou
vykonnost.

Pracovni etika a disciplinovanost

Plavec se uci strategie pro zvladnuti tlaku od
tymovych kolegu.

Plavec se uci strategie pro zviadnuti tlaku od
rodicu.

Plavec je schopny uvést 5 kategori
zakazanych latek.

Plavec chape potfebu pouzivat svou
individualn{ strategii pro zavody.

Organizace c¢asu

Plavec nachazi rovnovahu mezi skolou,
spolecCenskymi aktivitami, plavanim a rodinou.

Povinnosti a tymova sounélezitost

Plavec umi efektivné hovofit o svych
povinnostech se svymi rodici, trenérem a
ostatnimi plavci z tymu.

Plavec zna tymoveé cile a aktivné se podili na
pinénf specifickych a dosazitelnych cild
tréninkové skupiny.

Plavec rozumi vztahu osobnich povinnosti a
vysledkd.

_—
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Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Plavec chape koncept individualni zény
optimalniho fungovani (IZOF).

Umi odhalit svou zénu optimalniho vykonu

v tréninku i zavode.

Chape osobni znamky emocniho napéti
(nedostate&né nebo pfilis nervdzni).

Ovlada nejméné dve dovednosti pro zviadnuti
emocniho napéti.

Imaginace a vizualizace

Plavec umi vizualizovat zavod od startu do
dohmatu. Umi kontrolovat obraz tak, Ze jeho
vize je blizka aktualni vykonnosti.

Koncentrace

Plavec si vytvari predzavodni ritudly.
Urcuje si body pro ziskani koncentrace
v zavodnim prostredi.

Sebepojeti

Plavec si uvédomuje, Ze pozitivni komentare
pomahaji snizit stres, budovat ddveéru a
mohou zvysit potéseni ze soutéze nebo
tréninku.

Plavec chape Skodlivost negativnich myslenek
na sebevedomi, vykonnost a potéseni ze
sportu.

Vytvareni cill
Plavec si vytvoril dlouhodobé cile ve sportu.

Rozviji krdtkodobé a okamzité cile, které jsou
propojené a v souladu s dlouhodobymi cili.

Soutézni a tréninkové navyky

Chape Ucginky drzeni a pohybU téla na emoce.
Pouziva strategii ,jednej jako kdyby* pfi volbé
alternativni moznosti.

Trénink plavcu narodni Grovné

Pozadavky pro tréninkové jednotky
7x120 minut tydné

swimming
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Pozadavky pro obsah tréninku
Kondic¢ni

Plavci jsou schopni uplavat nasledujici
tréninkové motivy:

4x400 m polohovy zavod @ 610"
12x100 m dolInf koncetiny @ 1'55*
24x100 m kraul @ 1°25*

A jeden z nasledujicich motivd:
20x100 m kraul @ 115"

20x100 m znak @ 1’25

20x100 m prsa @ 1'35*

20x100 m motylek @ 125“

Soutézni vykonnost

Splnéni kvalifikacnich limitd pro Ucast v
soutézich na Urovni narodniho mistrovstvi
z&kovskych a juniorskych kategorif v jedné
nebo vice individudlnich disciplinach.

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Pokracuje snaha zvysSovat délku plaveckého
kroku nebo zvysSovat rychlost plavani pfi
zachovani stejné délky plaveckénho kroku.
Snizovani poctu pohybovych cykld na délku
bazénu v zavodeé.

Kognitivni
Plavec si dokaze spocitat rychlost plavani,

délku plaveckého kroku a frekvenci
pohybovych cykld.

Fyziologicky rozvoj

Kondi¢ni

Svalova sila a vytrvalost: plavec umf provést
sed-leh, klik, shyb podhmatem se stalym
vykonnostnim zlepSovanim.

Aerobni kapacita: provadét test 3000 m na
¢as trikrat v sezéné se zlepSovanim vykonu.
Anaerobni vykon: plavec musi projevit
schopnost dokoncit (pfipadné plavat do stavu
odmitnuti) test 12x100 m @ 2‘30“ s udrzenim
tempa na 200 m (mezi¢as druhych 100 m

v zavodeé) trikrat v sezdné se zlepSovanim
vykonu.
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Anaerobni kapacita / alaktatovy
metabolismus: provadét test 12x25 m hlavnim
zplsobem @ 300"
Kognitivni
Plavec prokazuje znalosti energetické Uhrady
zatéze:
1. Umi zakotvit tréninkovy motiv do
odpovidajiciho metabolického kryti.
2. Chape planovani tréninku.
3. Plavec rozumi vyzivovym pozadavkim
pro trénink a soutéz.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot

Vitézné chovani a odpovédnost

Plavec pfijima zodpovédné chovani lidra nebo
sportovniho vzoru a dava svym jednanim
kladny priklad.

Pracovni etika a disciplinovanost
Plavec je schopny rozumné vysvétlit pét
kategorii zakazanych latek.

Plavec demonstruje pochopeni, jak zakazané
prostfedky plsobi na organismus sportovce
kratkodobé i dlouhodobé.

Organizace c¢asu

Plavec zvladl planovani mimoplaveckych
aktivit tak, aby nezasahovaly do tréninkové
dochazky nebo soutézeni.

Povinnosti a tymova sounalezitost
Plavec rozumi potfebé obétovat osobni zajmy
pro tymové cile.

Plavec ukazuje soundlezZitost k tymu oddanym
Clenstvim.

Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Plavec si je védom faktorU, které rozrusuji
nebo uklidfiuji sportovce.

Primérené vyuziva relaxacni techniky

VvV soutézi tak, aby podal co nejlepsi vykon.
Zachovava optimalnif Uroven aktivace
(pozitivni nervozita) a nebere ohled na
nekontrolovatelné vlivy.

D umosose
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UCi se vyuziti imaginace, aby se vyporadal se
soutéznim stresem.

Imaginace a vizualizace

Pomoci instrukcf je plavec schopny
vizualizovat si zavod od startu po dohmat ve
vSech detailech (vizualni a sluchové vijemy,
pocity)

Sebepojeti a stanoveni cill

Plavec si mUze pro sezdnu stanovit konecny
cil k udrzeni intenzity a nasazeni v trénincich.

Koncentrace

Plavec prokazuje schopnost rychle se
vyrovnat s chybami a selhanim.

Plavec umi Uspésné pouzivat predstartovni
rutinu a kontroluje pozornost v pribéhu
celého zavodu.

Neustale plave ,ve vlastni draze* v tréninku i
soutézich.

Vnitfni hlas

Plavec je schopny pozitivné pfeménit
nekontrolovatelné viivy a nepfizen osudu
k posileni sebedtvéry.

Trénink vybérové skupiny

Pozadavky pro tréninkové jednotky
8x120 minut tydné

Pozadavky pro obsah tréninku
Kondic¢ni

Dokazi spinit nasledujici tréninkové motivy:
4x400 m polohovy zavod @ 600
12x100 m dolni kon&etiny @ 1'50¢
24x100 m kraul @ 120

A jeden z nasledujicich motiva:
24x100 m kraul @ 115

24x100 m znak @ 1'20“

24x100 m prsa @ 130“

24x100 m motylek @ 120"

)
.
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Soutézni vykonnost

Dosazeni kvalifika¢nich standardd pro Ucast
na mistrovstvi Australie dospélych.

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Pokracuje ve zdokonalovani délky plaveckého
kroku a/nebo rychlosti plavani pfi zavodé
nebo tréninku.
Fyziologicky rozvoj
Kondi¢ni
Svalova sila a vytrvalost: prokazuje zlepSovani
svalové vytrvalosti (specifické pro hlavni
zpUsob)
Aerobni kapacita: provadét test 3000 m na
Cas trikrat v sezdné se zlepSovanim vykonu.
Anaerobni vykon: plavec musi projevit
schopnost dokoncit (pfipadné plavat do
odmitnuti) test 12x100 m @ 2‘30“ s udrzenim
tempa na 200 m (mezi¢as druhych 100 m
v zavodeé) tiikrat v sezdné se zlepsovanim
vykonu.
Anaerobni kapacita / alaktatovy
metabolismus: provadét test 12x25 m hlavnim
zpUsobem @ 3‘00“ v maximalni rychlosti tfikrat
v sezéné se zlepSovanim vykonu.
Kognitivni
Plavec prokazuje znalosti energetického kryti.

a. Zna své tréninkové Casy v kazdé

tréninkové kategorii.
b. Umi diskutovat tréninkové potfeby na
zakladé vysledkd testu.

Plavec rozviji a chape svUj vyZivovy plan pro
trénink a soutéz.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot

Vitézné chovani a odpovédnost

Plavec je zodpovédnym lidrem tim, Ze pracuje
s mladsimi plavci v tymu (napf. mluvi s nimi o
tréninku, pomaha s technikou plavani ve
vodeé).

D umosose
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Plavec chape dlleZitost sezénniho, ro¢niho a
Ctyrletého tréninkového cyklu a kompaktnost
téchto planu s kratSimi tréninkovymi cykly.
Plavec rozpozna efekty nedostatecné
komunikace.

Pracovni etika a disciplinovanost

Plavec vnima hrdost pfi provadéni drobnych
véci s pozornosti a jde az za hranici svych
povinnosti.

Plavec prokazuje miru vnitfni motivace.

Plavec predvadi, ze pochopil nutnost zapojeni
se do testovani pfitomnosti zakazanych latek
v jeho téle.

Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Plavec umi ovladat soutézni tlak (vyuziva
prfedzavodni relaxacni techniky).

Udrzuje nadhled pred dulezitymi soutézemi a
muze je vnimat zabavné.

Je si védomy svalového napéti a umi ho
relaxovat, pokud je to nutné.

Rozviji a pouziva relaxacni podnéty pred
vykonem pro udrzeni a kontrolu Urovné
emocnino napéti.

Imaginace a vizualizace

Dokaze Uspéesné uzivat metody zviadnuti
stresu.

Je schopny vytvofit si zivejsi obrazy ve své
mysli.

Plavec ma pod kontrolou vnitfni obrazy a umi
pfeménit negativni myslenky na pozitivni.
Umi zhodnotit minulé zavody pro zlepseni
vykonu ve vrcholném obdobi.

Sebepojeti

Plavec je schopny drzet perspektivu nad
zavodénim a plavanim.

Nevnima se skrz své soutéznf vysledky.

Zavodni mentalita
Chéape, Ze o rychlém plavani je potfeba
nepremyslet.

« 3 swimming
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Rozviji sebedvéru ve své schopnosti pred
zavodem.

U¢&l se nemit obavu ze svych rychlych vykond.
Vytvareni cill

MUze vyuzit konecny cil pro pfekonavani
prabéznych prekazek a proher.

N v vr

Zcela vnitiné fizené.

Trénink skupiny vysoké
vykonnosti

Pozadavky pro tréninkové jednotky
9-10x120 minut tydné

Pozadavky pro obsah tréninku
Kondi¢ni

Dokazi spinit nasledujici tréninkové motivy:
4x400 m polohovy zavod @ 550"

12x100 m dolIni koncetiny @ 1'45*

24x100 m kraul @ 115*

Soutézni vykonnost

Plavec je mezi nejlepsimi 16 v Australii alespon
v jedné olympijské discipliné.

Rozvoj techniky plavani

Dovednosti

Pokracuje ve zdokonalovani délky plaveckého
kroku a/ nebo rychlosti plavani pfi zavodé
nebo tréninku.

Fyziologicky rozvoj
Kondic¢ni
Svalova sila a vytrvalost

a. Udrzeni svalové sily

b. Rozvoj specifické svalové vytrvalosti pro

zabérové faze

Aerobni kapacita: provadét test 3000 m na
Cas trikrat v sezdné se zlepSovanim vykonu.
Anaerobni vykon: plavec musi projevit
schopnost dokoncit (pfipadné plavat do stavu

odmitnuti) test 12x100 m @ 2‘30“ s udrzenim
tempa na 200 m (mezi¢as druhych 100 m

swimming
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v zavodeé) tfikrat v sezdné se zlepSovanim
vykonu.

Anaerobni kapacita / alaktatovy
metabolismus: provadét test 12x25 m hlavnim
zpusobem @ 3‘00“ v maximalni rychlosti tfikrat
v sezbéné se zlepsovanim vykonu.

Kognitivni

Plavec rozumi vyZivovym pozadavkdm pro
trénink a soutéz, je schopen aplikovat
vyzivova doporuceni v bézném kazdodennim
Zivote.

Rozvoj charakteru a dovednosti pro
Zivot
Vitézné chovani a odpovédnost

Plavec rozumi planovani OH cyklu, ro¢niho
tréninkového cyklu a kratSich cykld a pracuje
s trenérem na stanoveni priorit.

Plavec rozpoznava dulezitost komunikace

s médii.

Plavec akceptuje a ocenuje reprezentaci
plaveckého sportu a zodpovédné vystupuje
na verejnych jednanich, pfi rozhovorech, pfi
setkanich s détmi apod.

Pracovni etika a disciplinovanost

Plavec ukazuje stélou, vysokou Uroven
vykonnosti v tréninku.

Plavec doké&ze ridit neUspéchy tak, ze
neovliviuji jeho dlouhodobé cile.
Plavec se bez odporu podrobuje
dopingovému testovani.

Plavec dUsledné sméfuje ke kladném
ovliviiovani tréninkovych vykona.

|
~il
&l
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Plavec se aktivné podili v programech
antidopingové agentury pfikladnym chovanim
nebo vefejnym vystupovanim.

Psychické dovednosti

Ovladani emoci

Plavec umi podle potfeb zvysit nebo snizit
kontrolu emoci prfed soutézi.

Plavec ma vytvorenou osobni zasobu nékolika
relaxacnich technik.

Umf se efektivné vyporadat s tlakem pfi
soutézich na narodni a mezinarodnf Urovni.
M& povédomi o vykonnosti konkurenénich
plavcd a zUstava klidnym.

Zna nejlepsi relaxa¢ni techniky a pouziva je
automaticky hned, jak jsou nutné.

Vnitfni hlas

Plavec ma schopnost plavat rychle i pfi
pfitomnosti negativnich myslenek z pfedchozi
situace.

Umf se pfi zavodu automaticky ponofit do
tichého vnitfniho dialogu.

Sebepojeti

Vytvofil si vnitfni pocity pohody ze svého
sportovniho vyvoje.

Ma pIné vyvinuty smysl pro houzevnatost.

Koncentrace

Vybrané dovednosti vztahujici se k pinému
soustfedéni se na jednu ¢innost v tréninku i
Soutézi.

Kontrola koncentrace oko - ucho.

D umosose
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Dlouhodoby rozvoj plavce podle Deana Pugha

Déti Dospel
I °
Zacatecnici
Stfedné pokrocili1
Stredné pokrocili 2
Pokrocili
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23 tydenni makrocyklus prevracené periodizace

tyden | faze zaméreni tréninku
1 Rozvoj rychlosti oy e
: - zamereni na rychlost, nizky objem
2 Rozvoj rychlosti
3 Pfechodné obdobf L,
~ - - prestavka
4 Prechodné obdobi
5 Rozvoj rychlosti /Produkce LA
6 Produkce LA
! Produkce LA nizky objem, rozvoj rychlosti a produkce LA
8 Produkce LA
9 Produkce LA
10 Tolerance LA
ll Tolerance LA zvyseni objemu, zaméreni na rychlost na konci
12 Tolerance LA zavodu a tempo na 200 m
13 Tolerance LA
14 Odstranénf LA
15 Odstranénf LA
16 Odstranénf LA / Aerobni vysoky objem, odstranénif LA a kondice
17 Odstranénf LA / Aerobni
18 Odstranénf LA / Aerobni
19 Zavodni pfiprava kombinované motivy, rozlozené Useky
20 Vyladovani
21 Vyladovani snizovani objemu, specificka zavodni pfiprava
22 Vyladovani
23 Soutéz

K)\ swimming
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Energetické systémy a zotaveni - Bob Treffene

Aerobni 1

Aerobni 2

Anaerobni prah

VO2max - aerob

VO2max - anaerobni

ATP-CP

% Usili tempa na
100 m

Sprintefi — 70%
Vytrvalci - 80%

Sprintefi — 75%
Vytrvalci - 85%

Sprintefi — 80%
Vytrvalci - 90%

93 -100%

96 - 100 a vice %

120 a vice %

souvislého
plavani 1 hodinu

Zapojen( Pomala Cervena Pomala cervend Pomala Cervena Pomala Cervena Bila a Cervena Bila a
svalovych vlaken arychla arychla cervend
Srdeéni 60 az 80 tepu 40 az 60 tepl 30 az 40 tepu 10 az 20 tepu N/A N/A
frekvence pod
maximem
Zasoby energie hodiny 1,5 az 2 hodiny 60 az 80 minut 40 az 60 minut 15 minut v tempu 100 m | 8 minut
20 minut v tempu 200 m

Cas k doplnéni Méné nez 24 Méné nez 24 Rychla vlidkna 12 | 24 - 36 hodin 3 dny (bila vlakna) CP -20s
energetickych hodin hodin hodin Glykogen 3
z4sob Pomala vidkna - dny*

24 hodin
Délka Usekl Libovolna az do Az 1hodinu 30 s az15 min 30saz4min 10saz40s 6az8s

*pokud jsou Useky delSi nez 8 s zapojuje se do hrazeni glykogen
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Struktura mikrocyklu pro plavce zamérujici se na bazénové discipliny

1. - 3. tyden - narlst zatéze

Pondélf Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota
Aerobni 1 Dolnf Volno Dolnf Aerobni 2 Rychlost
koncetiny koncetiny
Rychlost Aerobni 1 rychlost Aerobni 2 Aerobni 1 volno
4. -12. tyden - zatézovani
Liché tydny v rdmci mezocyklu
Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota
Stupnovany Dolni Volno Dolni Aerobni1-2 Motiv
aerobni motiv | koncetiny konéetiny vyuzivajic
srdecni
frekvenci
Motiv Sprintersky Aerobn, Motiv Aerobnf 1-2 volno
vyuzivajici trénink nadtraté na vyuzivajic
srdelni cas srdelni
frekvenci frekvenci
2. tyden v rdmci mezocyklu
Pondélf Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota
Stupfiovany Dolnf Volno Dolnf Aerobnf 1-2 Sprint
aerobni motiv | koncetiny koncetiny
Sprint Motiv Aerobn, Motiv Aerobni 1-2 volno
vyuZivajici nadtraté na vyuZivajici
srdelni ¢as srdedni
frekvenci frekvenci
4. tyden v rdmci mezocyklu, kompenzacni nebo soutézni tyden
Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota
Stupnovany Dolni Volno Zotavovaci Zotavovaci Zotavovaci
aerobni motiv | koncetiny trénink trénink trénink nebo
soutéz
Sprint Motiv Aerobni 1-2 Zotavovaci Zotavovaci Volno nebo
vyuzivajici trénink trénink soutéz
srdeéni
frekvenci

O swimming
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