A\ . CESKYSVAZ . METODICKY MATERIAL (2020)
PLAVECKYCH SPORTU

~ 7 o
PRIPRAVA PLAVCU DO 10 LET
Co by vasi plavci méli umét neZ se zapoji do tréninkové pfipravy?
Plavci 10 let a mladsi - kontrolni seznam plaveckych dovednosti

zakladni pravidlo pro trenéry plavcii 10 let a mladSich: NETRENUJTE! UCTE!!!

dovednost poznamky k dovednosti hodnoceni

Poloha téla pFil loZ: télo 1 na hladinég, vod poloha

Poloha hlavy (v souhfe / b&hem nadechu) hlava v pfirozené poloze viiéi trupu (jako pfi chiizi) / nddech s rotaci ramen

Casovani (plynulost pohybii - souhra pazia nohou) nepferusované nedobihané pohyby; prsty volné u sebe, nekréit pfili$ kolena

Nohy vedeme déti k Sestiiderovému pohybu dolnich konéetin
Znak: Poloha téla pFil é Zené télo pi Zené na hlading, a poloha

Poloha hlavy hlava v pfirozené poloze viéi trupu (jako pfi chizi), mimo obratky bez pohybu

Casovani (plynulost pohybii - souhra paZi a nohou) nepferusované nedobihané pohyby; prsty volné u sebe, nekr¢it pfilis kolena

Nohy nepferusovani stfidava cinnost
Prsa: Poloha téla tésné u hladiny, co nejmén3i mezery mezi pazemi a nohama ve splyvavé poloze

Poloha hlavy pfinadechu stabilni, pohled sméfuje vpied a doli

Casovani zatatek zabéru paii pied zattkem zdbéru nohou

Prsa - zabér pod vodou - vzdélenost 5m a vice

Prsa - zabér pod vodou v kombinaci motylkového kopu 7m a vice

Nohy soucasné, symetricky, dynamicky (dotahnou kaZdy kop nohama az k sobé a vytlaéit vodu z prostoru mezi nohama)
Motylek: Poloha téla proménliva (viniva prace téla)

Poloha hlavy nadech je proveden po dokonéeni zabérové faze pazi pod vodou (pohled vpied)

Casovani dvoutiderové souhra

Nohy soucasné, symetricky, dynamicky
|Stream|ine: |odraz - splyvani - poloha téla - minimalni vzdalenost 5 m ‘pevné télo, mohutny odraz |
| |odraz a kopani - miniméIné 6 kopt bez ztraty rychlosti ‘pevné télo, mohutny odraz |
Vyjezdy: Vyjezdy - pfechod z motylkového kopu na kraulovy po startu i po obratce béhem viech plaveckych trati 50-800m

Vyjezdy - K / M prvni zabér bez nadechu po startu i po obratce béhem viech plaveckych trati 50-200m+

Vyjezdy - zrychleni kopu pfi prvnim zabéru po startu (idedlné i po obratce) béhem viech plaveckych trati 50-200m
Obratky: Obratky - ndjezdy na obratku v rychlosti Z/K: posledni nddech stranou s K zdb&rem

Obratka - pfenos nohou: kolena pfitaZené k télu, paty k zadku tataZ obratka na tréninku i pfizévodé

Obratka - odskok (odraz) od zdi, nezastavovat u zdi u v3ech plaveckych zpisobl

Obrétka - P / M - rychly pfenos nohou pod télem tataZ obratka na tréninku i p¥i zdvodé

Obratka P/ M - nataZené ruce na zed pfi zat4tku obrétky P/M nadech s poslednim zab&rem paii

Obratka P/ M - pfi doteku na zed ukonéeni vydechu dohmat pod hladinou

Obratky - odraz v pfimém sméru ve streamline poloze
[Kopénl’: |Kopén|’ - dovednost, cit pro vodu (s deskou/bez desky) {nutne’ udrzet streamline polohu pfi nadechu i vydechu |
|Technika: |PuII - poéet zabérl na 25 m ‘u viech plaveckych zplsob znat spoleéné s éasem na 25m |
| |Technika plaveckych zpiisobi - udrieni techniky 100+ m ‘u viech plaveckych zplsobi |
Sety: Sety - jednoduché sety - udrzet techniku polohovy zéklad (25-200m)

Sety - udriet interval polohovy zéklad, kraul, nohy (25-200m)

Sety - dokonéit set polohovy zéklad, kraul, nohy (25-200m)

Sety - dokoncit zadanou vzdalenost dlouhé traté kraulem, nohy (400-800m +)

Sety - udrzet techniku a skills cely set polohovy zéklad (25-200m)
Starty: Starty - pozice téla a hlavy pozice téla - klasicky/atleticky start, hlava sklon&na a brada pfitazend k hrudniku

Starty - reakce rychlost reakce je tréninkem ovlivnitelna

Starty - odskok rychlé a silné natazeni v kyélich, kolenou a kotnicich; $vih pazemi dopfedu/nahoru

Starty - pozice téla pfi vjezdu do vody vjezd do vody v jednom bodé (v pofadiruce, hlava, ramena, boky, nohy)

Starty - pfechod do kopani po vjezdu do vody po kratkém splyvani jisilné kopy y vinénipod

Starty - minimalni vzdélenost pfed ztratou rychlosti 5-6 m postupné vinéni pod vodou prodluZovat k 10m
[Dohmaty: |UkonEeni- K/ Z - natazena paze - ukoné&eni na boku ‘plna’ rychlost kopu |
[ |UkonEeni- P/ M - nataiené obé paZe - obli¢ej ve vodé ‘ dotknout se stény obéma rukama soucasné pod hladinou |
Specificke: Zakladniznalost Zasomiry, stopek ::::;\:'vnl. VSetech hia treninku, UMET STSPOCat SVU) €as Po OGECty, UMET FoZIoZIt teMpo priStreanich a y

umét se a od nejr j3| po nej| j3 na dany set, dodrZovat dané rozestupy mezi plavci, umét predplavat
Vedeni drahy pomalejsiho a naopak pustit rychlejdiho plavce pfed sebe, umét fandit svému tymu, vy se piilisnych projevi i
emoci pfi prohfe, umét motivovat své spoluplavce (napf. pfi Stafeté)
Chapani spoluprace s teamem dobré vztahy v tréni é skuping, znata Z pravidla ve skuping, pravidelné se t¢astnit tréninku
[ Team quality - hodnoty fair-play, ocefiovat tvrdou préci, budovat sebediivéru, stanovovat si vysoké standarty, resp Ci

ZASADY TRENINKU DETi DO 10 LET

Miladsi plavci se uéi hrou (implicitni uéeni).
Pouzivat pratelsky hlas. Povzbuzovat, kdyZ se jim nedafi
KaZdé dité se uci jinym zpGsobem - najit zplisob.
Nekritizovat a nezesmésiovat plavce pred kolektivem!!!
Pouzivat jednoducha cviceni!!!

Ucit zavodit na kratkych tratich (25m) a tymové (Stafety)!!!

Pfi hodnoceni détské techniky zohledriujeme vék, pohybovou a mentalni Groven ditéte a jeho zkuSenosti s vodnim prostiedim.

Odchylky od modelové techniky dospélého plavce jsou pfirozenou souéasti uéeni.




