METODICKY POKYN - DLOUHODOBY ROZVO] PLAVCE (tabulka 2)

vek 7 - 9 let holky 10 - 11 let holky 12 - 13 let holky 14 - 16 let holky 16+ holky
7 - 10 let Kluci 11 - 12 let Kluci 13 - 14 let Kluci 15 - 17 let kluci 17+ kluci
etapa "FUNdamentals" "' SwimSkills" "Train to Compete' "Train to Win"'
- zakladni plavecké dovednosti; - rozvoj techniky vSech plavec. - zdokonaleni techniky a soucasti - individualizace techniky pl. zp.; - optimalizace individualn{
- technika plav. zp. (K a Z); zp. a soucasti plavec. vykonu; plaveckého vykonu; - specializace na konkrétni plav. techniky plavan;
- technika startu, obratek, - prvky zatéZovani; - progresivni zatézovani, disciplinu; - individualni tréninkovy program;
zaméfeni dohmatt a $tafet. pfeddvek - upevnéni kolektivu; - petiodizace tréninku; - skupinovy tréninkovy program; - specifické trénink. prosttedky;
- pozitivni pifstup k tréninku; - rutinni tréninkové navyky; - zodpovédnost, cllevédomost, - periodizace tréninku; - zivotn{ ptiority
- trénink soucasti denntho tezimu; - zabava a radost z tréninku sebedtvéra; - nartst specifickych prostiedka
- organizace casu, vyziva
tréninkov | km / rok N/A 400 - 600 750 - 1100 1500 - 1900 individualn{
é ukoly "n" tydna 40 40 - 42 44 - 46 48 - 48+ 48+
s 2-3 4-5(11-17 km / tyden) 6-7 (18 - 24 km / tyden) 8 -9 (26 - 45 km / tyden) individualni
délka TJ 2x45 min / 2x60 min / 3x75 min 4x90 min / 5x90 min 6x90 min / 6x90 min + 1x75 min ..3x120 + 3x90 + 3x75 min individualni
m / TJ N/A 2500 - 3500 m 3500 - 4500 m 3500 - 6500 m individualn{
- rozvoj ZPD; - technickd cviceni pro vSechny - zatézovani E systému (acrobni); - zatézovani vsech E systému; - zatézovani energet. Systému
bsah - poloha t¢la, technika DK, souhr pl zp. (poloha, DK, souhra); - technicka cvicent, - specificka technicka cvicent; podmitiujicich vykon;
obsa!
K+7Z, technika vinéni; - zat€zovani v malém mnozstvi; - riznorodost tréninkovych - (raznorodost tréninkovych - specifické podnéty;
- hra jako metoda - hrové ¢innosti v kazdé T] podnéta podnétii) - zavodni tempo
hi 2x45 min, jindy nez plavecka TJ 2x30 min pfed pl T] + 1x60 min 3x30 min pfed pl T] 2x30 min + 2x60 min pied pl TJ individualni
sucha
pi:prava - pohybova gramotnost; - pohybova gramotnost, - pohybova gramotnost; - ne/spec. sval. sila, vytrvalost, - maximalni svalova sila,
- rychlost - pohyblivost - nespec. - sval. sila, aerobni vytr. - kompenzac¢ni cviceni - specifické / kompenzacni cv.
soutéZe 10/sezénu, (PoCR10) 12x, OPZ, (PoCR10+11, MCR12) 12x, OPZ, (MCR12/13/14), 50 m CP, (MCRdor, mezinar. soutéze) CP, mezinar. soutéze, (MCR)
- 50Vz, 50Z, 50P, STAFETY - viechny 100 m, STAFETY - vSechny 200 m, Stafety - podle specializace - podle specializace
- (1Vz,1Z, 1Pz, 50 m M) -2Vz, 2Pz, 4Vz - 4Pz, 4Vz, 8/15Vz + co nejvyssi pocet dalsich disc. + doplikové discipliny
rozevicent, $norchl, tréninkové kat., vyladovini, zavodni tempo
"pfidana hodnota" sculling, ploutve, intervalovy trénink videoanalyza, sila ve vode, laboratorni testovani (biochem, specifické tréninkové pomucky
hry plavecké vzdélani sprint cv, hypox. (packy) technika, fyziologie,...)
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