KLICOVE TRENERSKE TIPY A

OBLASTI ZAJMU
V KANADSKEM PLAVECKEM

SYSTEMU



1. JAKE JSOU CILE TETO PREZENTACE

Co prosazujeme vsude v kanadském plavani a proc, trenérské tipy
Toto je pouzitelné ve vSech klubech i ve vysokoskolskych programech a
s urcitym pfrizplsobenim to mlze byt vSem uZite¢né

2.TEMATA: CO POZADUJEME A JSTE PRIPRAVENI
PLNIT UKOLY?

Pfiprava na ty spravné zavody
Neholit se a nevyladovat ndhodné bez rozmysleni
Vice tréninku a ne zabavu v tréninku — tréninkové ,jednohubky”( autor zde mysii

nerozmélfiovat trénink, nepfeskakovat z viastnosti na vlastnost- pozn j.str)

Kluby a trenéti musi nastavit, co ocekavaji od svéfencu, jste na to
pripraveni?

Discipliny 400m a delsi potrebuji rozvijet (méné tréninkovych ,jednohubek*)
Kazdodenni trénink v tymovém prostredi

Pfesun plavcu od trenéra k trenérovi— vliv trenéra — je treba premyslet, co je
pro plavce nejvhodnéjsi. Kazdodenni tréninkové prostredi na svétové urovni
Dovednosti a vinéni pod vodou

Jak Casto startovat ze zdvodnich bloku....a znakafsky start ze zavodni listy?
Plavci musi byt pfipravovani jako plavci na 200/400m a potom po dozrani
mohou jit nahoru nebo doll

Dlouhodoby rozvoj plavce (DROP) nebo jenom rozvoj plavce (ROP)

3. PRIPRAVA NA SPRAVNE ZAVODY

Jaké jsou cile na sezénu?

Jsou obsazeny ve Vasem ro¢nim tréninkovém planu (RTP)?

Jste zaméreni na vrcholny zavod nebo po cely rok jen zkusmo zkousite plnit
limity a délat OR?

Kanadané se soustfeduji na kvalifika¢ni zavody na jare (juniofi a seniofi) a
v |été se vsichni zaméruji na juniorské/seniorské mistrovstvi
Nepodporujeme dlouhé vyladovani v prosinci ani dlouhé volno po skonceni
letni sezony, potrebujeme plavce zpatky na pocatku zari

48tydenni rok



4.NEHOLIT SE A NEVYLADOVAT NAHODNE, BEZ
ROZMYSLENI

e Dvakrat ro¢né najare a v lété
e Prostor pro spickovy vykon......bfezen/duben a potom Cervenec/srpenec
e Nev listopadu, prosinci, unoru

5.VICE TRENINKU A NE ZABAVNY TRENINK = MENE
TRENINKOVYCH , JEDNOHUBEK".........

e Délka sérii musi byt takova, abyste dostali fyziologickou odezvu, kterou
pozadujete

e Urcitou dobu série narustaji a potom smérem k vyladovani klesaji

e 6 km tréninky a 6km tréninky..........

6. KLUBY A TRENERI MUSI NASTAVIT, CO OCEKAVAIJI
OD SVERENCU, DELAT ROZDILY, JSTE NATO
PRIPRAVENI?

e Kluby a trenéfi by méli délat rozdil mezi dobrymi a min dobrymi, s tim, co od
nich ocekavaji

e Plavéani vyzaduje 48 tydnu v roce, nelze zacinat v tijnu, mit volno o Vanocich,
udélat prfestavku na jare a koncit na pocatku cervence.....(Z2adna chalupa)

7.DISCIPLINY DELSI NEZ 400m POTREBUJI ROZVIJET
(MENE PLAVECKYCH ,,JEDNOHUBEK")

e Ne vSechno nové je dobré a ne vSechno, co je staré, je Spatné.........



e Zensky vytrvalostni program zacal v roce 2013, pokracoval a pfinesl n&jaky
(ale omezeny) uspéch, 3 klicové série tydné, 32 zakladnich, 100vky, série
400/800vek

e 200M, 400PZ, 800/1500 a dalkové plavani

8.KAZDODENNI TRENOVANI V KOLEKTIVNIM
PROSTREDI

e Jak pripravujete sportovce a také sebe, abyste se stali soucasti narodniho
t\'/mu ( tj aby svérenci i trenér byli tymovymi hrdci a nemysleli jen na sebe pozn.j.str)

e Jak vypada prostredi/okoli

9.PRESUNY PLAVCU MEZI TRENERY.........VLIV
TRENERA — MUSITE PREMYSLET, CO JE PRO
SPORTOVCE NEJLEPSI. KAZDODENNIi TRENINKOVE
PROSTREDI NA SVETOVE UROVNI

e Co muUzZete svym plavcim nabidnout?

e Trénujete plavce aZz do zavod, které jsou jejich hlavnim cilem?

e Nema smysl mluvit o vrcholové pripravé a pak netrénovat své plavce do
konce léta, tj na MSJ, MEJ

10. DOVEDNOSTI A VLNENI POD VODOU

e Na MS byla jedna plavkyné porazena o stejnou vzdalenost, o kterou byla
pozadu na prvnich 15m. Moje zkusenost je, Ze ti, ktefi jsou dobfi na 15
metrech (delfinového vinéni), jsou vidy dobfi a ti, ktefi jsou Spatni ve 12
letech, jen zfidkakdy se zlepsi.

e Ale pokud trenér a sportovec opravdu chtéji zlepSeni, potom
mohou.....Analyza nedostatk(l a plan zlepSovani a trenér ktery déla, co je
nutné, pro zlepseni chyb

e Jde orychlost do 15m a ne jak daleko umite doplavat pod vodou....Jaké série
pouzivate k rozvoiji rychlosti vinéni pod vodou..?



11. JAK CASTO PROVADITE STARTY
Z ODSKOKOVEHO BLOKU.....ZNAKARSKE STARTY
S ODSKOKOVOU LISTOU?

e Planujte to v tréninku a ne jen tak nahodné
e FES série (,,ﬁ rst end speed” série)( série na rychlost na zaldtku zdvodu, vétsinou rychlost v prvni 1/4

zdvodu-pozn j.str)

12. PLAVCI POTREBUJI BYT PRIPRAVOVANI JAKO
PLAVCI NA 200/400 A PO DOZRANI MOHOU JIT
NAHORU NEBO DOLU

e Pokracujte praci s témi, kteri maji talent pro 100 discipliny, ale ti, kteri
zavodi na tratich 200/400 a delsich, budou potrebovat vit prace

e Podle mého by vsichni juniorsti a Zakovsti plavci méli byt stfedotratari, ktefi
béhem dospivani mohou jit v tratich nahoru i dol, podle toho, jak se vyviji

13. DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE???

e Kanadsky plavecky svaz prevzal zodpovédnost za rozvoj klicovych témat v
tréninku zakovskych, dorosteneckych a juniorskych plavca.

e Radéji nez Dlouhodoby rozvoj sportovce (nds pror/j.str) bychom to nyni méli
nazyvat Rozvoj sportovce.

14. ABYCHOM MELI SKVELE SENIORSKE PLAVCE,
ZVAZTE NASLEDUIJICI;
A | KDYZ TO NEMUSI BYT JEDINY ZPUSOB JAK
VYTVORIT USPESNE SENIORSKE PLAVCE, LZE TO
OVLIVNIT



15. JUNIORSKA/DOROSTENECKA TEMATA

*  Tréninkové a zavodni plany pro 11 — 17leté plavce by mély byt zaloZzeny na

vSech 4 zplsobech

e Dopredu naplanujte zavodni kalendar pro celou sezonu tak, aby pokryl
plavcovy klicové soutéze (plavecké zplisoby a traté)

e Sv(j tréninkovy program navrhnéte tak, aby podporoval zavodni program

e Startujte ve Stafetach

e Velmi dulezZité jsou technické dovednosti - start, zabér, obratky a finis

16. DEJTE PREDNOST POCTU ZABERU PRED
FREKVENCi ZABERU

e Budujte techniku zabéru prfed objemovym tréninkem a intenzitou

e Zabudujte zabérovou spolehlivost do tréninkovych pozadavku.

e Abyste maximalizovali trénink, planujte pfi sestavovani tréninkovych sérii
pocty zadbérl

e Kontrolujte frekvenci zabérU pfi hodnoceni zdvod( a vypracujte tréninkové
cile pro frekvenci zdbér(

- velmi dulezité pro motylkare a prsare

e |CS —individualni kontrolni rychlost, 50/100/150/200/300, pocitat zabéry

17. CVICENI

e Jaké cvieni pouZivate?
e Témér kazdé cviceni ma sva pozitiva i negativa
e Radéji udélejte par cviceni skutecné dobre nez spoustu Spatné

- motylek 3L/3P/30bé a mnoho podobnych kombinaci; silné kopy;
pocitat zabéry

- znakarska cviceni na rotaci

- prsa 3NP/1RP; 2NP/1RP; cviceni na splyvani/polohu; velmi dualezité

je pocitani zabéru



- kraulafské rotacni cvi¢eni (prenos, vysoky loket nebo natazené paze)

18. ZLEPSENi PRACE NOHOU

Jako prioritu ve svém tréninkovém planu si urete zlepSeni prace nohou
Zlepsit rychlost i vytrvalost

Dusledné kontrolujte zlepSovani

Rychlé delfinové vinéni na brichu i na zadech je 5. plavecky zplsob, ktery by
mél byt trénovan, ale plavat rychle, rozhoduijici je rychlost, ne uplavana
vzdalenost

Vytvorte narocné série kombinaci nohy-souhra

19. ZAVODNIi DOVEDNOSTI

Do tréninkového programu dUsledné zarazujte zdvodni dovednosti a jejich
casti

Na vsSech Urovnich rozvoje vasich tréninkovych skupin nezapomerite: ucit
dovednosti spravné; procvicovat dovednosti; trénovat dovednosti; trénovat
dovednosti v zavodnim tempu; zarazovat dovednosti do zdvodnich pland a
zavodnich analyz

Neodpocivejte pred kazdymi zavody.....

20. ZAVODNI TAKTIKA

Planujte zavodni taktiku do tréninkovych sérii

Na vSech Urovnich rozvoje vasich tréninkovych skupin nezapomerite: ucit
taktiku; procvicovat taktiku; navrhovat série, ve kterych nacvicujete a
zdlraznujete taktiku; zdUGrazriovat taktiku pfi plavani zavodnim tempem;
zarazovat taktiku cilového plaveckého vykonu do zdvodnich pland a do
zavodnich analyz tak, jak postupuje sezona

Nehodnotte zadné plavani v tréninku jako Uspéch, pokud nezahrnuje Groven
dovednosti a taktiku, kterou chcete na konci sezony (cilové ¢asy pfi



frekvenci/poctu zabéru, ne pouze plavat rychle!! Co vlastné znamena rychle
..7)

21. PRIPRAVA NA ZAVODY

* Na zacatku sezony seznamte plavce se vsemi oc¢ekavanimi a cili pro sezonu.

e Ujistéte se, Ze vasi plavci znaji vSechny cile, ocekdvani a detaily pro pristi
zavody, aby se na né mohli poradné pripravit. To zahrnuje seznam
prihlasenych; discipliny, které poplavou; ¢asovy program; podminky na
bazénu, podminky pro rozplavani a pro vyplavani; cile; taktické a zavodni
dovednosti a oCekavani

22. ZAVODNI PLAN

* Peclivé zvazte rGznou Uroven dostupnych zavod(

e Ujistéte se, Ze plavci zavodi v zavodech, které
- budou nalezité narocné (3 na jejich urovni)
- jsou zaméreny na uspéch (2 pod jejich drovni)
- jsou nad jejich moznosti (1 nad jejich Urovni)
e 3,2,1 princip..... 3, 2, 1....pro rozvijejici se plavce
e Nejlépe bez odpodlinku, porovnavat jeden s druhym, srovnavat sezony, tj v
listopadu jednoho roku bez odpocinku srovnavat se stejnym zavodem dalsi
rok

23. RYCHLOST A MIN — MAX

e Rychlost by méla byt pridavana ke skvélé technice a ne naopak.
Neprehanéjte sprintovani u juniorskych plavcia a neobétovavejte techniku
a aerobni rozvoj

e Min-Max cviceni a série



24. TEMATA 10-13/14ti LETYCH

e 50% aerobniho tréninku by mélo byt odplavano znakem

e Pocty zabérl na 100PZ: motyl 8 / znak 12 / prsa 8 / kraul 12

e Dilsledné vyZadujte a sledujte 400m nohy na ¢as

e Dusledné testujte aerobni kombinaci K/PZ

e Ujistéte se, Ze postupujete od ,, uceni a procvicovani smérem k trénovani”

e Vyhodnocujte zdvodni pokrok s dlirazem na techniku, taktiku a dovednosti,
ne podle ¢asu

e Opatrné sledujte u vyvijejicich se plavcl zvySeni doby tréninku, intenzity a
objemu

25. PLAVECKE DISCIPLINY PRO ZAKY

e Rozhoduijici pro plavce v Zakovském véku jsou 200PZ,200VZ (jesté lépe
400PZ a 400V2Z)

e Trénujte nahoru a dol( z 200VZ/PZ

¢ Neprehanéjte 50m discipliny se Spatnou technikou (Min-Max)

e Je dobré startovat ve vSech disciplinach; ale rychlost se rozviji v tréninku, ne
prehnanym zavodénim ve sprinterskych disciplinach

26. TYPICKE SERIE

e 0Od 14ti letych a mladsich plavcl muizete zddat narocné série, dobre je
zvladaji, rychle se zotavuji

e Série 20/30/40 x 25M — pripravi plavce pro Uspéch na motylkovych tratich,
pomohou vybudovat motylek a u mladsich plavcl udrzet techniku

e Aerobni prace znakem 8 x 200/16 x 100/ 32 x 50

e Sestupné prsarské série nohama s drzenim poctu zabér(

e Série 20/24/28/30 x 100VZ s kratkym odpocinkem na vysokou TF, tj 20 -10
tepU pod maximalni TF

27. MAJI VASI PLAVCI URCENE CIiLOVE CASY A
MEZICASY?



e KaZdou sezonu vypracujte pro kazdého plavce tabulku s cilem na 25m a 50m
bazénu a tréninkova tempa, zalaminujte ji a plavci by ji méli mit s sebou na
kazdém tréninku, aby védéli, jakym tempem maji plavat

e Naptiklad 1:04, 30,5, 33,5

e Jak urcovat tréninkové rychlosti? Ze stupnovitého testu ....x200

e Pouzivejte treba stupnovity test 7 x 200rovnomeérnym tempem, sestupné

28. DALSIi MYSLENKY

e ,Nevypoustét” rozplavby v domacich zavodech

e Plavat na 25m bazénu od zari do prosince, Zadny odpocinek a Zadna dlouha
pauza o Vanocich, v dubnu kvalifika¢ni zavody a potom se soustredit na Iéto
(vSichni, bez vyjimky i pro ty, ktefi to nepotrebuiji.....)

e BES = Rychlost v konci zavodu......... procvicujte to v tréninku s poctem zabérd

a frekvenci (vét§inou v druhé poloviné zdvodu -tento trénink popisuje prof A.Vorontsov v popisu pfipravy
S. Sjostrom na OH2016 — pozn. J.str.)

e Ukol je &as, tj trenéfi pracuji na vécech, které u talentovanych sportovc(
zplsobi rozdil a nerozptyluji se vécmi, které rozdil nezplsobi
e Nekomplikujte véci

29.MYSLENKY O LIDECH A JEJICH VLIVU NA
VRCHOLOVOU VYKONNOST

e Je dllezité poznat lidi, ktefi se podileji na vrcholové vykonnosti
e Také rozpoznejte nejvhodnéjsi program a dulezité také je, co je v nejlepSim
zajmu sportovce
e Jak plavec premysli o trenérovi.......
- M4 ho rad a divéfruje mu
- Nema ho rad ale dlivéfuje mu
- Ma ho rad ale ned(ivéfuje mu
- Nema ho rad a nedlvéfruje mu



30. MYSLENKY JAK MAXIMALIZOVAT VYKON

Ne vSechny staré cesty jsou Spatné

A ne vSechno, co je nové, je vidy skvélé

Podle mého nazoru budou v roce 2020 a pak 2024 Uspésni ti trenéfi, ktefi si
uméji vzit to nejlepsi z obojiho a zaclenit to do svého programu

Maji tréninkové série fyziologickou odezvu, jakou pozadujete? Pouzivate
série 30 x 100 rovhomérnym tempem nebo série...x 400, nebo 8 minut ve
100m tempu nebo 20 x 50 v tempu druhé poloviny zavodu na 200m nebo 12
x 50Z v tempu 100Z, mérené a zaznamendvané s poctem zabéru, frekvenci
zabéru, atd nebo vice , jednohubek” nez ve Spanélské restauraci



