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Trénink stredotrat’aru

Doug I'rost
Australsky reprezentacni trenér stiedotrat

ail

Uvod

Ncebyvia obvyklé, aby se jednotlivi trenéii nebo kluby specializovali na specilickou
disciplinu nebo tral, piesto se nekolik velmi uspésnych trenér soustiedi prave jen na tyto
urcit¢ oblasti.

Jak se fika, uspech plodi uspéch — a toto prislovi se tyka i trenérstvi v plavani. Ma-li
trenér ve sveé tréninkove skuping plavee, ktery je na mezinarodni Grovni aspesny v konkrétni
disciplin¢, ma to na jeho program dvoji cfckt. Zaprvé, ostatni ¢lenové skupiny se snazi (&mto
skvelym vykondm piiblizit a zadruh¢, trenér ma prirozenou tendenci specializovat tréninkovy
program podle discipliny, ve které je sportovee uspésny. | plaveir z ostatnich plaveckych
skupin jsou timto uspéchem pritahovani.

Domnivam se, ze by vSichni trenéiii meli trénovat plavee viech disciplin a trati, ale o
neni vzdy praktické nebo mozné kvili tréninkovym prostorGm a ¢asu a nakladiim a proto
musi byt tréninkove programy vieobeengjsi, rozsahlejsi a méné proveditelné.

Rad bych zde pouzil citat, ktery jsem nasel v knize Wynna Davise.......
o Uspésni lidé se neboji pordzky. Maji schopnost svoje pordazky prijmout a pokracovat ddl
vedi totiz, Ze pordzka je prirozenym nasledkem zkouseni. Pravidla pordzky jsou nejsilngjsi ze
viech pravidel dspéchu, protoze jedinou skutecnou pordzkou je, kdyz se prestanete snazit.*

Samoziejme, kazdy chee trénovat nékoho talentovaného, ale jestlize budete ¢ekat, 7¢
viam talentovany mlady plavee zaklepe na dvefe, nikdy se to nestane. Musite vytvorit
prosticdi, které zajisti, Ze tato moznost nastanc.

Bud'te pripraveni podporovat svoje svéfence a pomdhat jim ve viech oblastech jejich
rozvoje, nejen pii tréninku v bazénu. Do této oblasti patii vzdélani, vyziva, poskytovani
novinek ze sportovni vedy a dalsi. Poucte je o viech vyhodach, které jsou s plavanim spojeny
— zdravy zivotni styl, pratel¢, cestovani atd. pripomeite jim, ze ¢im vic se snazi, tim vetsich

Gspechi mohou dosahnout.



Z CEHO SE SKLADAJi STREDNi TRATE?

Specializovana a individualizovani priprava
Aby byl plavee aspesny na mezinarodni Grovni v jakékoli discipling, musi trénovat o
pripravit se privé na tuto disciplinu a trat’ — specializovand a individudlni pFiprava je pro
Kazd¢ho  sportovee  nesmirmé  dilezitd, Tréninkové  pozadavky musi byt sestaveny
individudlng. To je dalezita vée, kterou Je nutno mit na paméti.
400 Kraul:

Tuto disciplinu povazuji za nejblizsi klasifikaci stiednich trati, prestoze 400 PZ ma
podabné tréninkové pozadavky.
200 Kraul

Trénink na 200 kraul mize byt zafazen do kategorie tréninku stiednich trati. Zjistil

Jjsem, ze zivodnik, kiery plave krati trate z delgich trati, md jinou charakteristiku nez ten.

Ktery jde s délkou traté nahoru. Zavodnik s vytrvaleckym zakladem ma jasné vyhody nad

zavodnikem, Ktery pochdzi ze sprinterského programu.

PROC STREDOTRATARSKY PROGRAM??,
Oblast tréninku, kteri pripada v dvahu

Stiedotrataiské discipliny maji stejnou charakteristiku Jako kombinace sprinterskych
(100 kraul) i vytrvalostnich (1500 kraul) disciplin, takze oblast, kter¢ je se ticha vénovat pii
tréninku, se tyka obou téchto disciplin.

Tréninkovi piiprava

Proto trénink vhodny pro pripravu na stiedotrataiské discipliny, neni omezen na
Jedinou  tréninkovou  oblast. Dojde-li k tomu a je-li zanedbina vhodnd struktura
sticdotrataiskcho tréninku, pak je priprava a koneény vysledek omezeny.

Tréninkovi zitéz,

P priprave tréninku je dalezité vzit na védomi, 7e ne viichni sportovei jsou schopni
vyrovinat se se stejnou tréninkovou zatezi. Trenér musi vystihnout silné a slab¢ stranky
kazdeho sportovee a zafadit do tréninku takové zmény,aby odstranil slabiny.

Stiedotrataisky tréninkovy program ma mnoho vyhod, napi:

I. Rozvoj dobré pracovni etiky
2. Zlepseni acrobnich schopnosti
3. Prokizat rizné talenty

4. Pridani rozmanitosti do vascho tréninkového programu

VYBER SPORTOVCE
K ¢emu prihlédnout...

Ne viechny tréninkové skupiny maji prileZitost k 10zvoji v této oblasti a vypadi to. ze
vmnoha piipadech plavei skonéi ve vytrvaleeké nebo sticdotrataiske drize, protoze je (o
Jejich posledni sance poté, co zkusili viechno ostatni.

Jste trenér — je to vase zodpovédnost

Vysledkem je, Ze mnoho trenéri chybuje ve snaze rozvinout talent téch, kieré trénuji
nebo se spletou ve vybéru oblasti, kierd by mohla byt pro jejich program Gspésna.
Stanovte svoje kritéria

Divodem, pro¢ v této oblastj v moji skupin¢ doslo ke zlepseni, Je testovaci procedura,
kterou pouzivim a jejiz vysledky vyuzivam pri priprave tréninka.

Testovaci série

Testy, které zarazuji ...,

¢ Kazdé 4 tydny test -8 x (4 x 100m st 1:15) v 6 min
- 3000 metri kraul
¢ Kazd¢ 4 tydny -5 x 200 m kraul st 5 min, nejrychlejsi moznou rychlosti.
drZet rovnomemné tempo behem celé séric.
*  Kazd¢ 4 tydny -0 X 100 m kraul st 6’maximalnim usilim
-4 x50 m se startem + 450 aktivni odpocinek
¢ Kazd¢ 4 tydny - 200/400 m nohy - cil 3:00/6:00
Testovaci série zahrnuji- Sirokou $kalu tréninkovych pozadavki, kieré prokazi budouciho
sportovee schopného zvladnout ZvysSujici se zatizeni a Klery ma tak¢ schopnosti vyniknout
v nasledujicim.........
1. Schopnost v tréninku opakovalt séric rovnomérnym tempem

Nizkd klidovd tepovi frekvence

“wN

NiZsi pracovni tepovi frekvence pii acrobnim tréninku A2 o pii tréninku anacrobniho
prahu

4. Vysoka poloha ve vode

5. Vyvizeny zibér

6. Nadprimérna prace nohou



SESTAVENI TRENINKOVEHO PROGRAMU

Bud'te pripraveni

Ve snaze pripravit vzruujici a motivujici tréninkovy program, stale stravim velké
mnozstvi- Casu - kazdotydenni pripravou tréninku. Koneeny vysledek je dilem mych
piedchozich zkugenosti, zahrnujicich mnoho let testovani a pozorovani sportovel viech
vykonnostnich trovni.
Prohlubujte svoje znalosti

Vyhledavejie experty. Moje znalosti se vyvijely z kontaktu s velkym mnozstvim
trencri. Kontakt s (€mito trencry a Jejich svekenci na soustiedenich ndrodniho tymu mi
pomohl ziskat velkou spoustu védomosti, které mi potom pomohly pfi vytvareni mého
vlastniho prostiedi.

Tréninkové plany na konci tohoto &lanku pomohou objasnit jak pripravuji tréninkoveé

cykly pred hlavnimi zivody.

BUDTE NOVATORSKY
Stereotyp '

Jevelmi dilezité, abychom pii tvorbé tréninkovych programii nesklouzli do
stereotypu. Zména je stejné dobra jako prizdniny* - to je divod pro¢ o nebezpeci
stereotypu hovorim. Je mozné Iehee pozménovat tréninky bez ztrity efektu, Ktery pro
danou tréninkovou jednotku vyzadujete.

Rozplavini pokazdé jinak

Nipad Billa Sweetenhama, Ktery navrhuje jiné rozplavini v kazdé tréninkové jednotee
Jje velmi dobry a ja sim ho zarazuji do kazdé tréninkove Jednotky. Dulezitym prvkem
kazd¢ho rozplavéni je vztah k hlavni sérii a piprava na ni.

Meiite pravideln¢ diraz na séric nohou a pazi, s nadtratémi a na série s kritkym
odpocinkem podle tréninkového podnétu, ktery se od dané tréninkové Jjednotky ocekdva.
Nebojte se zaradit do tréninku extra sérii nohou. Ja zarazuji k sériim nohou obsazenym
v kazdém tréninku navic dvakrat tydn¢ dvoukilometrovou sérii.

Price ve vodé a na suchu

Pro- podporu riznorodosti mam v zisobe n¢kolik alternativnich programii suché

pripravy, Ktera se sezonu od sezony méni. Tyto programy obsahuiji.........
Béh v pondéli, stiedu a patek

Medicinbaly v dtery, ¢tvrtek a sobotu

- Odporoveé plavky pouziviame Jak pro série plavané souhrou tak pro série
= Packy pro

= Ploutve pouziviame pro souhru, séric

= Guniu s pasem pouZiviame pro plavini s odporem i sprinty

nebo
Svihadlo / Mecdicinbaly
nebo
Kruhovy trénink s medicinbaly
nebo
Box / Medicinbaly
nebo
Gumy / Medicinbaly
M¢l bych dodat, Ze beh pokracuje po celou dobu, kdyz jc to poticba.

Vsichni ¢lenové tymu musi mit svoje vlastni tréninkoyé pomiicky.
Zde jsou pomiicky, kter¢ potiebuji ¢lenové

1. Deska

moji tréninkové skupiny

2. Malé packy na prsty a velké packy
3. Pull buoyka

4. Odporove plavky
5. Guma na svazani nohou
6. Ploutve

7. Vak na viechny pomiicky

Ja-mdm pro plavee k dispozici plaveckou gumu s pasem a odskokovou desku.
Dile nasleduje vyeel jak vyuzivame tréninkovych pomiicek:

nohou.

serie pazi s pullbuoykou a s nohama svdzanyma gumou i pro séric pouze

S gumou.

= Nohy plaveme s deskou i bez desky.

nohou, technické cviceni, rychlostni série a zolavovaci

plavini.
s dopomoci, odskokovou desku
pak pro zlepseni odskokove vzdilenosti.

Je poticba si Zapamatovat dilezitou vée pro praci s pomickami: pouzivejte je ke svému

prospéchu a ne pouze proto, aby jste je pouzivali.



TRENINKOVA SOUSTREDEN
V poslednich 20 letech jsem absolvoval celou fadu soustiedéni se sportovei rlizné
vykonnostni trovné a zjistil jsem, Ze trénink v téchto podminkach ma své vyhody i nevyhody.
Lxistuje nekolik oblasti, které Je nutno pii pripravé soustiedeni 2vazit, at’ uz je o soustiedéni
na Klubove nebo ndrodni drovni. Hlavne musite dobre vazit ucel tohoto soustiedeni — existuje
celd Fada divodii pro jeho porddani.
Nisleduje nekolik bodii, které by jste méli zvazit pred tim, nez za¢nete planovat
soustiedeni,
Plusy, které mize soustiedéni nabidnout:
I Zmena tréninkového prostiedi mize dodat novy tréninkovy stimul.
2. Zlep3eni klimatickych podminck.
3. Jini tréninkovi partnefi,

Ubytovini blizko tréninkovych prostort.

o

Sprivna a kontrolovana vyziva,
6. Realiza¢ni tym.

Minusy, se kterymi je téeha pocitat: '
I, Omezené tréninkove prostory a piesné vyhrazené tréninkové casy.

2. Nacasovini soustiedéni.

=

Nepfipraveni sportovei.
4. Velkd vzdalenost ubytovani od tréninkovych prostort.
5. Spatné nacasované stravovini a nezvykla strava,

Vlednu 1998 jsem hovoril s vedoucim reprezentacnim trenérem Donem Talbotem a
zvazovali jsme otizku zafazeni dalgi kategorie do programu reprezentaénich soustieden.
Zdilo se mi, Ze na techto soustiedénich byly pokryty viechny discipliny s vyjimkou 200 a 400
Kraulu. Divodem, pro¢ jsem vznesl o otdzku by‘lo. Ze jsem ji sim s (¢mito sportovei
pracoval a zddlo se mi, 7¢ na reprezentacnich soustiedénich nemaji stejné podminky jako
ostatni kraulaiské skupiny. V dnesni dobe by mél vice specializovany pristup mnohem lepsi
vliv na rozvoj talenti v této tréninkove oblasti. Zafazeni stredotrataiské tréninkove skupiny
by nam umoznilo........

e Urcit, ktefi sportovei do této skupiny patfi.
¢ Ddtttmto disciplinam vetsi vahu,
e Dile rozvijet schopnosti této tréninkové skupiny.

¢ Rozvijet znalosti trenéri zapojenych do této tréninkové oblast;.

—

* Rozvinout talenty a zvysit standard stiedotrat’aiské oblasti.

Vysledkem moji iniciativy a byl vznik stiedotratiského  programu, Ktery zacal
pracovat v I¢te 1998, Vybér sportoved a trenéri byl v Kompetenci reprezentacniho trendra,
Pro prvni soustiedéni bylo vybrino celkem 11 plavei, 4 trenéfi a 5 ¢lend realizacniho tymu,

Tabulka na konci tohoto textu poskytne pichled tydenniho planu tohoto sousticden.

VYBER NARODNiHO TYMU

Pripravit sportovee na Jeho prvni mistrovstvi Austrdlic a / nebo zivod slouzici
k vyberu reprezentanti pro nadchizejici vrcholnou soute Je pro trenéra velmi narocné a
motivujici. Jestlize mite ve skupiné sportovee, Ktery jiz tuto zkusenost ma, maze vim pomoci
s pripravou mladych sportovei pii jejich prechodu ze zavodii své vekové kategoric mezi
dospelé,

Vsechny narodni soutéze by méli byt motivaci — trenér by mél stanovit motivujici cile
= 4. zlepsit nahlaseny cas, vylepsit si nahldsenou pozici, kvalifikovat sc do findle A ¢ 3.
semifindle. Ve stanovovini cili musite byt realistic(i,

V mnoha pripadech maji sportovei problém s vysokou drovni soutéze a proto musi byt

stanoveny priméfené cile.,

Vybér nirodniho tymu

Nejvetsi satisfakei, kieré se mize trencrovi dostat je, jestlize Je jeho svefence vybran

do narodniho tymu.

To mize vést k nekolika vzrusujicim: situacim. Pro vagcho plavee je vyber do
narodniho tymu jednou z nejvetsich prekonanych pickazek, protoze potom bude na vreholne
SOUlEZi reprezentovat SVOji zemi a neexistuji pro n¢j zadné limity. Jestlize cheete se svym

sverencem vyhrit napiiklad Olympijskou medaili musi byt nejprve ¢lenem reprezentacniho
tymu. Z mé zkugenosti mohu fici, ze jakmile sc jednou sportovee stane ¢lenem narodniho

tymu ma, vzhledem k velmi vysokému standardu nascho tymu. velkou Sanci uspet i na

mezindrodni Grovni. Potom mite Sanci i vy, jako trenér, podle poradi vaseho plavee v tymu,

Ze budete vybran jako jeden reprezentacnich trenéra.



Ja sam jsem ¢ekal dlouho, nez jsem si splnil svoje trenérské ambice (a JiSt¢ nejsou
posledni) a nebyl jsem zklamin. Kazdy zivod byl skvélou zkugenosti, jak motivujici tak i

uziteénou,

MEZINARODNI SOUTEZE

Divodem, pro¢ zafazuji tuto ¢ast ¢lanku, je, Ze chei pomoci vSem trenériim, Ktefi
budou tento ¢clinek ¢ist, porozumét dalezitosti stanoveni vlastnich cilg. Uspech na vysoké
arovni a neustald snaha o tento Gspeeh je tim nejdilezitgjsim bodem pii vyvoji vascho
programu. To znamend, Ze Gspéch na mezindarodni Grovni nesmi byt omezujici pro vis ani pro
vascho plavee. ale mél by vam spise umoznit posunout se na JeSte vySsi uroven. V. mnoha
pripadech jsem se setkal s trenéry, kicfi sami sobé neddvaji Sanci uspét na mezindrodni scéné.
Jestlize viak mate tato omezeni — bez ohledu na to., jak velka nebo mala jsou — poznamena to
vysledky vaseho tréninkového programu a to jak kratkodobé tak i dlouhodobé.

Jestlize vy jako trenér veEfite, Ze vas sportovee mize uspét na mezindrodni Grovni, ale
vy sdm nejste pripraven nebo nejste schopen zajistit mu poticbné podminky, prefad'te svého
sportovee do skupiny, kde mize svoje schopnosti déle rozvijet.

.

UDRZUJTE ZAMERENI

Pro stanoveni tréninkového piistupu mych plaved behem nékolika tréninkovych sezon
je pro me kazdoroend dilezitym krokem, stanovit pro kazdého plavee na zaklade vysledki
predchozi sezony ten nejlepsi smér pro zlepseni dosavadnich vysledki.

Pro sportovee je dilezité.......

* Prvnim cilem je zopakovini vykont z predchozi sezony.
e Co je dokdze motivovat?
e Dosihli svych ¢il(?
e Je jejich tréninkova dochazka pravidelna?
e Maji radi plavani?
e Zvlidaji svoje plavecké a skolni zavazky?
Pro trenéra je dilezité........
e Byl jsem dobic pripraveny?

e Cimmohu zlepsit svoji vykonnost?

* Jaké je celkové hodnoceni vysledkii predchozi sezony?
e Dosihl jsem svych ¢ili?

Jestlize mate toto hodnoceni pohromadg, pomiize vam to osvétlit plusy a minusy
tréninkového programu a zbavit se téchto pripadnych problémi v budouenu.

Ziverem je dilezité zdhraznit vyznam neustalého osobniho riistu, aby byl zajisten vas
profesiondlni rozvoj. Rid bych citoval svého nejlepsiho pritele — at’ uz je tento citdt jeho nebo
vypijceny..... “Nikdo neni ostrov*.

Za poslednich 10 let prace s elitnimi sportovei, na soustiednich, spolupraci
s legenddrnimi a respektovanymi trenéry, Géasti na semindfich a pouzivini vysledki studii
pochizejicich z jinych tréninkovyeh programii jsem se mnoho naugil,

Bez pomoci a spoluprace s mymi kolegy, podpory Asociace australskych trenérii a
ucitelii, Australskc¢ho plaveckého svazu a Institutu sportu v Novém Jiznim Welsu by byly
moje znalosti mizivé. To vie mi pomohlo, abych se dostal na trenérskou trover, na které jsem

dnes.



Pripraveno Dougem Frostem pro nominaéni zivod na mistrovstvi svéta,

mistrovstvi svéta, Australské juniorské mistrovstvi, nominacni zavod pro Hry

Commonwecathu, Hry Commonwealthu.
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DATUM - ZAVOD TESTOVANI | TRENINKOVA POSIL. TRENINKOVA POSIL.
tyden FAZE PROGRAM FAZE PROGRAM
ZAR]
1 4 x50 5 — Kvalita 50 km
6-7 MISTROVSTVI
NOVEHO JIZNiTO
WELSU 25 m
8 2000 m 4~ Kvalita 60 km
; 15 5x200 3 — Kvalita 70 km
| 22 6x 100 2 - Predzavodni
| 29 4x50 I = Predzavodni
I RUEN
5-11>>>> MISTROVSTVI SEHB>> >>>>5>>>>> SO>>>>>>> P
AVSTRALIE
[ 6
! NOMIN MISTR.
{ SVIETA
13 14 - UdrZzovaci !
BRISBANIE
L1920 L I'ym pro MS 25m Hobart
SOUSTREDENI
! 20 2000 - 3000 m | 13 - Acrobni 50 km 12 — Acrobni 30 km
| SIG VYTRV. 13.00
{ 27 5x200 (v 5min) | 12 = Acrobni 60 km 11 = Acrobni 40 kim
. LISTOPAD
3 6-8x100 11 - Adapta¢ni 50 10 — Adaptacni 30
(v 6 min) km km
10 4-6x50+450 | 10~ Vytrvalost 60 9 — Vytrvalost 45
| acrobnd km km
[ 17 2000 - 3000 m 9~ Vytrvalost 70 8 — Vytrvalost 55
E SG VYTRV 18,00 km km
| 24 52200 (v 5min) | 8- Vytrvalost 80 7 — Vytrvalost 65
km km

PROSINEC

6-8x 100
(v 6 min)

7~ Adaptacni 50
km

6 — Adaptacni 30

km

4 - 6x50+450
acrobné

0 - Kvalita 50 km

5 - Kvalita 40 km

13-14

MIESISKY PREBOR

15

SIG VYTRV 14.00

2000 - 3000 m

5 — Kvalita 60 km

4 - Kvalita 50 km

22

5 x200 (v 5 min)

4~ Kvalita 70 km

3 - Kvalita 60 kin

29

6-8x100
(v 6 min)

3 - Predzavodni

2 - Piedzivodni

1998

LEDEN

S

4-6x50+450
acrobné

2 - Predzavodni

1 = Predzavodni

ﬁl-lzl

SOUSTREDIENI

Tym pro MS 25m

Perth

PIRVNI DEN
PLAVECKYCH

Do nedéle 18, 1.

I - Piedzavodni

SOUTEZI
19 4
MISTROVSTVISVETA
2122 T _
SVIEETOVY POIHIAR
T2428 , STREDOTRAT. P71 ZNAK SPRINT/PRSA JUNIORSKI:
i NOVIAIOAZNINO KRAUL MISTROVS 11
{ WELSU 1318 let AUSTRALAL
i 20 13 — Acrobni 13— Acrobni 35 km 11— Acrobni
UNOR
M Leden 29-1 MISTROVS TV
i NOVEHO JIZNIHO
| WELSU
| 2 3000 m 12 = Acrobni 50 km 12 — Acrobni 45 km 10 — Acrobni
78 MISTROVSTVI
NOVEHO JIZNITO
WELSU 9-12 let
_F 9 5x 200 (v Smin) | 11- Acrobni 70 km 11- Acrobni 55 km 9- Vytrvalost
i 16 6-8x 100 10 — Adaptagni 50 10 - Adaptacni 30 8 — Vytrvalost
‘ (v 6 min) km km
| 23 4-6x50+450 | 9 Vytrvalost 60 9 - Vytrvalost 40 7 - Vytrvalost
acrobnd km km
i BREZEN
5 2 3000 m 8 — Vytrvalost 70 8 — Vytrvalost 50 6 — Adaptatni
: km km ¢
9 55200 (vSmin) [ 7= Vytrvalost 80 7 - Vytrvalost 60 5 - Kvalita
km km
16 6-8x 100 6 - Adaptacni 50 6 - Adaptacni 30 4~ Kvalita
(v 6 min) km km
{ 23 4-6x50+450 | 5- Kvalita S0 km 5 - Kvalita 35 km 3~ Kvaliia
| acrobnd
| 30 o 5x200(v5Smin) | 4 - Kvalita 60 km 4 — Kvalita 45 km 2 - Predzavodni
NOVY JIZNi WELS -
MIZINARODNI
DUBEN
o 6-8x 100 3 — Kvalita 70 km 3 - Kvalita 55 km | - Predzavodni
(v 6 min)
11-15 X Adelaide Ziavod Ziavod
JUNIORSKI:
| MISTROVS TV
feE AVSTRALIE
| 13 4-6x50+450 2~ Predzavodni 2 - Predzivodni
acrobnd
i 20 . Predzivodni | = Pfedzivodni 1 - Pedzivodni
NOVY JIZNI WELS soustfedeni
27
KVETEN

Duben 27-2

MISTROVSTVI
AUSTRALIE + VYBER

Vyber tymu pro

: Ilry
TYMU PRO TIRY
‘ CoMMONWEALTIY | Commonwealt
4 Konlerence
9-17 SOUSTREDENI - TIRY Soustiedéni
COMMONWEATTIU
i 1 18 — Udrzovaci
18 17 - Udrzovaci
25

16 —~ Udrzovaci




-
1
CERVEN
1 15 - Udrzovaci
8 14 = Acrobni
15 3000 m 13 - Acrobni
22 5x 200 (v 5 min) 12 = Acrobni
29 6-8x 100 11 = Adaptacni
(v 6 min)
CERVENE
c
6 - 4 -06x50+450 10 = Vytrvalost
SKOLMI PRAZDNINY asrabns
13 .- 3000 m Y — Vytrvalost
SKOILMI PRAZDNINY
18-19
MESTSKY PREEBOR
ZIMNI
20 5x 200 (v 5 min) 8 - Vytrvalost
27 6-8x 100 7 - Adaptacni
(v 6 min)
SRPEN
1-2 MISTROVSTVI
NOVEHO NZNIO
WEALTHU 25m
J 4-6x50+450 6 - Kvalita
acrobnd
10 3000 m 5 - Kvalita
17 5x200 (v S min) 4~ Kvalita
24 6-8x 100 3 - Predzavodni
(v 6 min)
31 SOUSTREDENT - HRY | Soustredéni 50 m 2 - Predzavodni
COMMONWEATIIU
ZARI
5-6 JUNIORSKI:
MISTROVSTVI
NOVEHO JIZNINO
WELSU 25m
7 1 = Predzivodni
10-20 Kuala Lumpur
COMMONWEATIHIU
14
COMMONWEATHU
21
24-27 MISTROVSTVI
AUSTRALIE 25m-
PERTI
28 11— Acrobni
RIEN
s 10 - Acrobni
12 9 — Adaptacni
19 8 — Vytrvalost
26 7 = Vytrvalost
LISTOPAD
2 6 — Vytrvalost
9 5 - Adaptacni
16

4 — Kvalita

[2]

3 - Kvalita

[ 30 2 - Kvalita
PROSINEC
BT | — Predzivodni
= 12 16— Udrzovaci
MI:STSKY PREBOR
I 14 15 - Adaptacni
! 21 14~ Acrobni
i 28 3000 m 13 - Acrobni
| 1999
I"'uzmsN
r 4 5% 200 (v 5 min) 12 - Acrobni
i 6-7 MI.\"I'R()VS'I‘VI
{ NOVIEHO JIZNIO
| WEALTHU 9-12 let
1 6-8x 100 11 — Adaptacni
(v 6 min)
18 4-6x50+450 10 = Vytrvalost
acrobné
214 MISTROVS TV
| NOVEHO JIZNINO
! WEATHU
| 25 3000 m 9 — Vytrvalost
! 27-31 MISTROVSTVI
| NOVEHO JZNITNO
| WEATHU 13-17 let :
T UNOR
| 5x200 (v 5 min) 8 — Vytrvalost 9 — Adaptacni
{ 8 6-8x 100 7 — Adaptacni 8§ — Vytrvalost
| (v .6 min)
‘ 15 4-6x50+450 6 Kvalita 7 - Vytrvalost
i acrobnd
[ 2 3000 m 5 — Kvalita 6 - Vytrvalost
‘ BREZEN
i 1 5x 200 (v 5 min) 4- Kvalita 5— Adaptacni
8 6-8x 100 3 - Predzivodni 4~ Kvalita
(v 6 min)
| 15 4-6x50+450 2 - Predzavodni 3~ Kvalita
e acrobnd
| 2 1 - Predzavodni 2 - Kvalita
i
[ NOMINACNI ZAVOD

PRO PAN PACIFICKE
HRY




Dvanicti tydenni makrocyklus / Tritydenni mikrocykly

pripraveno Dougem Frostem

Tydny 911

Rino

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Pitek

Sobota

Nedéle

Acrobni A2
pade - kolecko

Acrobni Al
X 1000 - 1500

Volno

Acrobni Al

acrobni A2

Laktatova toler

Volno

Clvta fize
zalind 21 neho
10dni pFed ziv
Tyden 1. 50/70 km
Tyden 2.- 40/50 kni
Tyden 3.- 30/30 ki

série pa2i/ eviceni
nohy (kvalita)x 50

nicvik odrazu

rozlozené traté
10008 3w
200.OR - 6 vt
400 OR - 9w

série pazi/ evideni

nohy (kvalita)x 50
rozplavini
rozplavby
vyplavini

serie pazi/ eviceni

nohy (kvalita)x 50

Odpoledne

PREDZAVODNI

Tydny 1-3 Pondéli Utery Stieda Ctyrtek Pitek Sobota Nedéle
Rino Acrobni A2 Acrobni Al Volno Acrobni Al Acrobni A2 Acrobni Al Valno
Prvni fize X 300-500 nadtrat’ VZ nadtrat’ pae, nadtrat’ VZ x 500780071500
AEROBNI paze Kolecho 3-6 x 1000/1500 kolecko série PZ + Prsa X 20073007400 Testevaci série
1. tyden 50 km 7 guma veelne evideni 6-12 x 500 sprint (400m) série M 1) 3000m na tas
2. tyden 60 km sprint (400m) nohy M veetne evideni celkem nohy vertikialng | 2) Sx 200 ( 6)
3. tyden 70 kim celhem 8 x swinins nohy M nohy VZ, 1’ nebo nahrand | 3) 6-85100( 6°)
nohy V7, 8 X swimins bazcnu
Odpoledne Laktitova tolerance | Anacrobni prah Acrobni A2 Anacrobni prih | Anacrobni prah Volno Yolno
LT série na kritky 2000-4000m série x 50 na arychlovang k
priklad: odpotinek x 100 X400 V7. kratky odp ANP
15-20x100 V2 2000-3000m, X 200 hlavni zp 2000-3000m rychlé¢/pomalé
12-15x100 7. séric M, pomalé / rychlé série M plavani. .,
Nohy VZ/pZ.1» nohy znak plavani nohy znak Klubové zavody
zivod na Cas nohy VZ
Tyden 4 i Adaptace I. tyden | predzavodni
Tydny 5-7 Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Rano Acrobni A2 Acrobni Al Volno Acrobni Al Laktitova Anacrobni prih Valno
x 300 sprint (400m) sprint (400m) tolerance X 200 Testovaci série
Druhi fize séric M celkem celhem 20-30 x50 nebo | pomalé /rychle | 1)4 x50 + 450
VYTRVALOSTNI pomalé / rychlé pade, kolecko 4-8 x 800 10-15 x 100 plavini 2) 3000 m na tas
5. tyden - 60 km plavani 2-4 x 1500 nohy 7. nohy K/PZ, 1 paze. koleeho | 3) 55200 (6°)
6. tyden - 70 km nohy V7. nohy M nohy vertikalng
7. tyden - 80 ki
Odpoledne Série - na TF, Anacrobni prah Acrobni A2 Anacrobni prih Acrobni Al Volno Volno
VO2max N 300 na kritky 400 VZ, P2 X 100-150 na cviceni
priklad odp sene M Kriatky odpo¢ 400 nohy na tas
10X 200 (47 2000-4000 m pomalé / rychlé 2000-4000 m Klubove zivody
nohy VZ/PZ.1p séric M plavani séric M
nohy 7 nohy VZ nohy M
8 X swimins Ziavod na cas 8 X swimins
Tyden 8 Adaptace I. tyden predzavodni
-
14

série TF, VO2max
x 100
procvicovani

obratek, starti

Acrobni A2
pHmé useky
(specidlni zavodni
trat’)
rozloXené plavini
nebo 4 - 8 x 50
na ziv. tempo
nécvik stsrtd
nohy Ix nebo 2 x
400

Acrobni + rychlost
série pa2i/ cvideni
nohy kvalita
rozplavini
finale

vyplavini

Acrobni A2
X 150 nebo x
75 (speciilni
zavodni )
rozlozena trat’
nebo 4-8x50
na tempo
nohy x 200

nacvik starti

Acrobni A2
N zivodni trar®
Zrychlovang a2 na
30TF pod max
zivodni spec,
rozlozend trat’
procviceni obritek
procviceni starti
nohy vertikalng

xS0
nohy x 100

nicvik odrazi

X 500 - 800 serie nadtrat’ phiklad l'estovaci serie
Theti laze série nadtral’ pomalé / rychlé pomalé / sprint (400) 30XS0/5160vt VZ [ 1) -8 x 100 st6°
KVALITA sprint (400) celkem plavani rychlé plavani celkem 28X50s175WPZ | 2) ¢ x 50
9. tyden - 50 km nohy VZ. nohy M 8 x swimins Z guma RS
10. tyden - 60 km nohy 7 wohy VZ/PZ. 1
1. tyden- 70 km
Odpoledne Série TF, VO2max Anacrobni prih VO2 max, T1. Anaerobni Anacrobni prih Volno Volno
priklad: x 100 na ptiklad: prih Zrychlovane k
X 100(200) Kratky inter. SX (400515 + X 100 na 400 VZ nebo 2001
7. puma I'SR séric M 4x50/457) Kratky mterval nohy VZ/Pz.p
nohy VZ/P7. 1 nohy Z aktivni odpocinek nohy 7 Klubové zivody
Zavod na tas nohy hlavni zpisob | Zavod na ¢as
(rozloXena trat’) 200 (rozlozena
trat’)
21 nebo 10 denni predzivod | faze
ni
Tyden 12 Pondéli Utery Stieda Ctyrtek Pitek ! Sobota Nedéle
Rino Acrobni 4+ rychlost Volno Acrobni + rychlost Volno Acrobni + rychlost séne T LY (specrilni

Lavodni tra

Vaolno

Volno




P¥ib&h dspéchu v Padstow — Rozvoj a struktura druzstey

Skupiny

Pocet jednotek
k dispozici/ tyden

Doba trvini

Uéast/ty'ldcn

Drihy

Doba
tréninku

1
pul drihy

6 jednotek

30 min

Doporuceno 2 x
Primer 1-2 x

Draha 1

15:30 - 16:00
Pondcli -
Patck
16:00 - 16:30
Pondéli -
Patek

2

cela driha

6 jednotek

30 min

Doporuéeno 2 x
Primér 1-2 x

Dréha 2

15:30 - 16:00
Pond¢li -
Patck
16:00 - 16:30
Pondeli -
Patek

6 jednotck

45 min

Doporuceno 3 x
Primér 2-3 x

Draha 142

16:30 - 17:15
Pond¢li —
Patek
9:30-10:15
Sobota

4 (Bronzova
skupina)

6 jednotek

1 hod

Doporuceno 3 —
3x
Pramer 3 x

Draha 3+4

16:00 - 17:00
Pondcli -
Patek
8:00 - 9:00
Sobota

5 (Stribrna
skupina)

3 jednotky

1,5 hod

Doporuéeno 3 x

Draha 1+2

17:15 - 18:45
Pondeli +
Sticda
7:30 - 9:00
Sobota

6 (Zlata
skupina)

8 jednotek

1,5 hod

Doporuceno 5-8
X

Draha 3,4, 5

5:30 - 7:00
Pond¢li,
Utery, Stieda
17:15 - 18:45
Pondéli -
Patek

Reprezentaéni
druzstvo

10 jednotek
V priméru —
7 X 25m bazén

3 x 50m bazén

Dle
pozadavki

Dle pozadavk

Draha 3,4, 5




