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Materidl, ktery predkléddédme
plaveckynmn trenérdm v SR, obsshuje nové
priklady tréninku vétSinou pro mladé plavce. Skladba se podstat-
né 1idi od posledné vydané publikace plzenskych autort. Je na
trenérech, aby se sami hledali cestu k tUspéchim. Tato publika-
ce Je rozsdhlym zdsobnikem tréninki, které by se nemély uZi-
vat automaticky bez zvédZeni vSech potrebnych detaili. Nékteré
pFiklady lze pouiivat i Sdetedns, zvldsts v kombinacich s oswéd-
denymi tréninky. Trénink je t¥eba stdle modernizovat, zlepsSovat,
ale na zédkladé poznatkd fyziologie. Kdyby nasdi trenéfi znali za-
klady fyziologie plaveckjch vykont, predklddali bychom jim ten-
to materidl mnohem klidnéji. Takto miZeme Jen apelovat na viech-
ny "uZivatele", sby stéle studovali (dinnost svych tréninki na
svérence, jinak by se mohli dopracovat tam kem nechtéjie

Materidl zpracoval plzensky pracovnik a trenér Vdclav Jela-
kovsky, d¥ivéjsi motylkdYr, ktery mimo zaméstnédni vystudoval.
fakultu télesné vychovy v Praze, udélal si stdtnici z ndmdiny
a anglidtiny, vedl piripravky Pedagogu, ddle pracoval ve gportov-
nich t¥iddch v Plzni a potom ve st¥edisku vrcholového sportu.

Na 8kolenich Casto predndsi o suché pripravé plavce. KdyZ jesem
jej trénoval, hdzel grandtem pres 90 m, 3 km béZel za 9 minutj
tedy na plavce vykony pozoruhodnée.

Nepifehlédnéte tréninky s omezenym dychdnim. Nepiehlédnéte
poznémku - hypoxicky. Plavdn{ pod vodou je #Zkodlivé pro normél-
ni populaci, trénovany zdvodnik by mél gzySovat svoje schopnosti
- pracovat za rtznych reZimd. Publikace mé oZivit jiZ zaebéhnu-
té plavecké tréninky a pomoci zejména tém trenérim, kteri ne-
maj{ velky styk s jinymi plaveckymi centry. Asi v tom smyslu,
jako kdy% jsme pred Sasem s Viclavem Selakovekym vydali /ve
form& metodického dopisu SOV CSTV/ "Kolo 3t8sti", které je me-
zi plavei velmi oblibené pro svoji emociondlnost. Emoce, to je
to, co v naSem tréninku chybi nebo je jich mélo. Nechf tdchto
182 rozdilnych tréninkovych némétl pomiZe oZivit nase plavéni.

Jind¥ich Krdl, Plzen,Arbesova 4
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kéte
20 x 24 delfin intezivn® /start 45 s./
prvn{ 25 m - direz na pravou paZi, zéb&r nohou na
zadtku a konci
druhd 25 m - diraz na levou pazi, zébér nohou na
zaddtku a konci
tPeti 25 m - levou, pravou, cely zpisob a splyvat
gtvrtd 25 m - celf zplsob, nédech kaidy t¥et{ zdbdr
15 x 200 se zkracovédnim intervalu odpodinku, 3 série po 5
3:20, 3:10, 3:00, 2:50
3:00, 2350, 2:40, 2:30
2:40, 2:30, 2:20, 2:10

Rt i - ———

pro krétké traté

800 volné

6 x 125 m kraul, posledni bazén nohy bez desky /interval
15 80/

50 m volnd

10 x 50 m pa¥e bez pacek /odpode 15 se¢/

volné 100 m kraul

hlavni zplsob 10 x 75 m, start kaZdé 2*

atfedné 150 m kraul nebo jiny zplsob - celkem 3100 metrd
Pripravné_obdobi - piikled pro d&ti_l2leté

rozplavdni 400 m kraul
400 m nohy polohové
400 m paZe s packami
3 x 100 m motylek start 2:15 zkracovand /Sasy/

3 x 100 m znak zkracované
3 x 100 m prsa zkracovand
3 x 100 m kraul zkracovand

10 - 12 x 50 m kraulové nohy po 1:10 = 1:00
KaZdou t¥eti naplno.
4 x 100 m s dirazem /start 2:20 - 2:50/
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8 x 100 m kreul + 25 m sprint /start kaZdych 3:20/
sprint vybérové

vyplavén{ 5 minut, na z4vér potifese trenér zdvodnikovi rukou

Pi{pravné_obdobi - pifklad tréninku 12letych polohovkéid

et e

16 x 100 m stédle dokola polohové s malym intervalem
na priklad: 1. 100 pz

2, 504d, 25 p, 25k

3. 75d, 25k

4, 100 d

5 100 pz .

6a 25 d, 50 py 25 k

Te 25 d, 75 P

8¢ 100 z

Q. atde

P¥ipravné_obdobi = priklad tréninku 1llletého motylkéie

=S pp et -——

rozplavénis 8 x 125 start 2:50 - 75 k a 50 n
20 x 25 delfin, odpodinek na bazén od 10, stiidat
levd paZe, pravd paZe, cely zpisob
1 x 200 "néhly uder"
16 x 25 motylek 5 a 10 odpoinek
1 x 300 "ndhly dder"
12 x 25 motylek 5 a 10" odpodinek, pracovat na ce-
1ém zphsobu
1 x 400 "ndhly Uder"
500 z a prsa

Piipiavgé obdobi Junio¥i a senio¥i

PolohovkéFi

Rozplavdni: 15 x 100 PZ v 1:50
15 x 100 PZ - cvideni 2x pravou paZi
2x levou paZi
2x cely zpdisob
v 2:00
15 x 100 PZ gestupnd 1 - 5, diraz na obrétky
2 x 500 - plavat v tridku g louhymi rukévy, s o-
mezenym dychénim
50 = 100 = 150 = 200 = motyl - kraul
155 1:20 2:20 2:50 pro M/K nebo M
350 1320 2:10 2:40 - pro K

10 x 25 cvideni - polohové: ~

motyl - levd paZe, pravd paZe, cely zplisob
znak - 2x

prsa - 2x

kraul - vysokd poloha hlavy - 3x

Pripravné obdobi Junio¥i
Polohovkéii v
400 rozplavéni, nohy 4 x 200 v 5:00 /prvd stovke znek a druhd
stovka prsa/
20 x 100 v 1:50 volny zpldsob = packy
plav 4 x 50 M v 0:55, pak 200 PZ za 2:50
plav 4 x 50 M v 0355, pak 200 Z za 2:50
plav 4 x 50 M v 0:55, pak 200 P za 3:20
plav 4 x 50 M v 0355, pak 200 K za 2:50
plav 4 x 50 M v 0:55, pak 200 PZ
200 volné
4 x 25 obchdzend

P¥ipravné_obdobi Junio¥i
Polohovké¥i a st¥edotrafaii

Uvolnovaci a protahovaci eviky s 10 minut
Rozplavdni 1 x 500 - v 8300



5 x 100 v 1:40
plev 400 = 300 - 200 = 100 za 1:20 100 m omezené dychdni po
3/5/1/9 zébérech
nohy 1 x 400 v 9:00
4 X 100 v 2:00
8 x 50 v 0:55 /sviij zplsob/
plav 1 x 800 kraul v 12:00
2 x 400 PZ v 6:00
4 x 200 kraul v 3:00
8 X 100 PZ v 1:40
200 m ‘vyplavat

Pripravné obdobi Junio¥i & senio¥i

vytrvalcl

‘}ozplnvéni 15 x 100 PZ za 1:50
15 x 100 PZ = oviSeni 2x pravou paZ{
v 2:00 2x levou pazi
2x cely zplsob
15 x 100 PZ, sestupnd 1 - 5, diraz na obrdtky
2 x 500 se zAt3%{ /tdhni za sebou daldfho plavce
nebo plav v tridku s dlouhym
rukdvem a s omezenym dychénim/

3 x 1000 = v 19:00
10 x 100 v 1:15, 1:20, 13125 = dle vyspélosti plav-
[

stFedotratari Senio¥i

400/200 znek, prea/
plev 6 x 75 v 1:30
nohy 8 x 100 4 v 2:00, 4 v 1:50
pafe 5 x 200 s nadleh&enim nohou ve 2:50
omezené dychéni - 5 néddechi na 50 M
plav 6 x 500 /500 kraul, 500 smifené - 100 K
200 P2
100 K
100 dle chuti
lokomotiva 500 m /moZno m¥nit zpisoby/ :
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plav 20 x 100 kraul - sestupnd po 5 /kaZdéd eérie v 1325

St¥edotratari

400 rozplavéni,

P¥ipravné _obdobi
Polohovkéri-

2 x 50 M, 150 kraul ve 3:20

- 1320 = 1:15 = 1:10/
Seniori

200 nohy, 200 paZe

10 x 100 kraul v 1:50 = liché etovky zadni
pomalu a zrychluj /1 = 19/
sudé stovky zadni zvolna a zrychluj
/2 ai 20/

400, 300, 200, 100 nohy odpolinek.1300 zpisob
gi zvol sdm

4 x 200 odpodinek 0:30 - 50 nohy, 50 pravd
paZe, 50 levé pafe, 50 cely zpisod
- vBechny zpisoby

" 800 pafe /nohy nadlehZené/, 50 voln&, rychle

350 = zpisob dle vlastniho vybér
4 x 25 v 0320 = kraul .

SenioFi

pozn. polet opakovéni

2 x50 M, 50 Z, 100 kraul - ve 4300 podle vyapdlosti
2 x50 M, 50 Z, 50 P, 50 K - ve 4:00 plaved

PE{pravné_obdobi
Vytrvalci

rogzplavdni 500,

).

Vytrvaloi

Junio¥i

1650 kraul
300 nohy
16 x 100 - odpodinek 0:10
300 volné
33 x 50 v 0355 = zévodni tempo
300 volnd
2 x /4 x 25/ - odpo8inek 0:15

Senio¥i



25 = 30 minut upevnovaci a protahovaci eviky

20 x 50 - zplsob dle vlestni volby v 1:00, st¥idavé lehce -
rychle

nohy 4 x 250 = 80% usili

4 x 800 = 2, polovina trati rychleji a sestupné

400 volné

8 x 10 sprinty

Vytrvalei Senio#i

rozplavéni, 400 zp - 300 paZe - 200 nohy - 100

9 x 50 v 0:55, seatupnd po 3 /l=3, 4=6, T=9/

plav 5 x 550 v 8:00 /sestupné kaidou sérii/

4 x 550 v T:45

A x 550 v T:30

nohy - 18 x 25 v 0:40 gprinty

paZze = 5 x 75 v 1:20

plav 5 x 100 v 1:30 1:00 odpoéinek
5 x 100 v 1:25 1:00 odpod&inek
1 x 500 v 8:00 1:00 odpodinek
5 X 100 v 1:30

Piipravné_obdobi Junio¥i a senio¥i
Vytrvalei

2700 prerusovené - pap¥, 500 kraul, 400 PZ s odpo-
dinkem 0:55 mezi kraulem a PZ
prvaich 800 - maxim. 0:30 horsi neZ nejlepsi Cas
druhych 900 - mexim. o 0:20 horsi neZ nejlepsi Cas
t¥etich 900 - maxime o 0:10 horsi neZ nejlepsi Jas
400 PZ st¥edné rychle
Piipravné obdobi Junio¥i

Vytrvalci
2000 rozplavéni, paZe - nohy - cely zplsob
5 x 500 v 7:00 gestupné
10 x 200 v 2:40 sestupné 1 - 5, 6 = 10
400 znek - prea /volnd - ostie/
9 x 100 /0,10 odpodinek, sestupn& po 3/

& Qe

4 x 50 zdvodnim tempem
Piipravné obdobi Junio¥i a senio¥i

Yytrvalci

1 x 800 hypoxicky 3-5-7=9 nddechd na 50 m

- 1 x 400 nohy na boku /1/2 delf., 1/2 kraul/

10 x 50 nohy v 1:10 /1/2/ delfe, 1/2 kraul/

3 x 300 paZe ve 5:00 - néddechy 5,7,9 na 50 m s nadlehdenim no-
hou

2 x 500 v 8:00

2 x 300 v 4330

2 x 200 v 3:00

2 x 100 v 1:30

200 paZe

20 x 40 v 0155

400 volné celkem 7200 m

Priprayné_obdobi Juniofi

Vytrvalei - .
400 roplavdni, 10 x 50 v 0:50 /1-5, 6-10/
3 x 800 v 11230 - gegtupné 1 - 3
400 nohy kraul = 200 na boku, 200 s vysokou po-
lohou hlavy, paZe na zddech
8 x 100 s packami a nadlehienim nohou
sestupné 1-4 v 1340 /5-8, v 1330/
3 x 500 v 7300, 6:45, 6330 sestupns:
10 x 50 delfin v 0:55
5 x 100 ¥ 1325
10 x 50 v 0:45, sestupnd 1l-5, 6-10
20 x 25 v 0330 w rychlosti na 1500
300 volné
Vytrvalei JunioFi
rozplavéni, 6 x 200 K v 3:10 1l. a 2, za 2:50
3e 8 4o za 2340
5. a 6. za 2:30
packy 3 x 800 kraul v 12:00 gestupnd 1l-3
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nohy 4 x 250 vlastni volba zp. Ve 5345
sestupnd 5. padesdtka v keZdé 250

4 X 600 PZ - plav 3 x 200 PZ sestupnd

packy 10 x 50 K v 0345

12 x 100 znek v 1:50 sestupnd po 4

250 PZ v 4:00, posledni padesdtka vlastni vybéa
4 x 25 = 100% Gsildi na 0:50

50 volnsd

4 x 50 kraul v 2:20

2 x 100 v 1:40

300 volné 3 x50 v 0:55
Zévodn{_obdobi Junio¥i a seniofi 400 volng
Vytrvalel Pripravné obdobi Junio¥i
rozplevdni 1000 K v 14300 viechny specializace
10 x 100 K = gestupnd 1-5 odpo&s 0:30 5 x 200 kraul start 3:10
rychleji 2. padesdtku /6-10, odpe nohy 100 motyl ) 2:50
. 0345/ 5 x 200 PZ 3:10
hlavni série 20 x 100 - sestupnd 1-10 v 1:50 paZe 100 motyl 1:55
volnd 200 /nebo prestévka 2:00/ 5 x 200 vybér 3:20
= 11 = 20 v 1340 v zévodnim nohy 100 /prsa/ 2310
tempu na 1650 5 x 200 P2 3:15
technika 1 x 200 - 4:00 paZe znak 100 + 2310
1 x 500 - 8330 5 x 200 kraul 3:10
nohy 5 x 200 = odpods 0:20 /s plout- 100 Pz rychle

vemi/ Ka%dy plave viechny série & snaZfi se stihnout viechny starty
vyplavat 1000 véas. Tento cyklus se nékolikrdt opakujee Ti, kdo stadili veck-

Zévodni_obdobi Junio¥®i ny starty ve vyse uvedenych 3asech, odeitaji v nédsledujicich
S opakovénich 3 sekundy od danych starid. Timto zplsobem se gté~
400 kranl — 200 B5 = 200. Secindokk ovident vé deny celek gérii stale t&Zsfs

12 x 50 v 1:05 P¥ipravné_obdobi | Senio¥i

1. motyl - znek - opakuj 4x

> znai o o§:kuj . vSechny zpisoby a vzddlenosti /kromd sprinterd/

: - -
80 kraul

3, prea = kraul - opakuj 4x
1, motyl hypoxicky 3 tempa, znak 10 m pod vodou
2. znak 10 m pod vodou, prsa 2 tempa pod vodou
3, prsa 2 tempa pod vodou, kraul hypoxicky = nédechy po 5 tem~

pech

400 nohy = vybér
paZe 400 - hl. zplsob
20 x 50 kraul v 0:55 sestupné po 5
20 x 200 1-4 motyl v 3:10 kaZdd série sestupnd 1-4,
5-8 znak v 3:10 mezi aériemi minuta odpodinek
9=12 prsa v 3:40 '
13-16 PZ v 3:20
17-20 kraul v 4:30

4 x /300 v 4115, 3.6. padesdtka moty¥lkem/
150 prea v 2:45 '
200 znak v 2310
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nohy 14 x 75 & deskou v 1:45

- liché stovky
- sudé hle zplsob

volnd 50 m
20 x 50 1 - 10 hl, zpligob v 1:15 /lehce - rychle/

11 = 20 kreaul v 1310 /lehce - rychle/

200 vyplavat

sprinteri

rozplavédni 400
4 x

4 x

4 x

4 x

2 x

4 x

4 x
200
4vx%
200
6 x

sprinteri

Zeny

kraul
25 nohy na levé gtrané
25 nohy na pravé strané
25 plav pravou rukou
25 plav jen levou rukou
/4x50/ - Gsili 50-80% v 1:45
100 s ploutvemi v 3:20 = 25 m pod vodou
25 diraz na nohy - 25 vysokd poloha hlavy
25 sprint '
100 bez ploutvi v 3:20 dtto
volné
25 zdvodni rychlosti 0:25 odpodinek
volné, nohy 6 x 50 v 1:10, 200 volné
50 v 1:10 - 75-80% tsild

Zéci a junio¥i

800 rozplavate 16 x 50 v 1:10 sestupné l-4

4 x 25 v 0,40 = tuto sérii opakuj 3x
2 x 50 v 1:00

1 x 100

3 minuty odpo&inek

200 nohy

20 x 50 nohy v 1:10

300 na techniku

3 x 300 packy v 5:00 = vyplavat 500

- 13 =

8_dni_pFed mistrovetvim

polohovké¥ i a st¥edotratari

400 kraul 0:30 odpo&inek,
400 vlastni zplsodb
400 nohy
nohy 4 x 100 PZ
nohy 8 x 25 PZ
200 hl. zplsob
3x250 1 - hle zplsob, 2 = PZ, 3 = kraul
25 v 0:40

50 v 1:10

75 v 1145

100 v 2:20
200 volné ”
8 x 50 s odpodinkem 0:15

viechny zplsoby

400 kraul rozplavat, 4 x 400 PZ - rozloZend po
M~ K v 2:00
Z -K
P-K
celé kraul
6 x 100 motyl - 2x pouze pravou rukou ve 43100
2x levou rukou ve 4:00
2x cely zplisob ve 4:00
5 x 200 PZ ve 3:30
5 x 200 PZ - nohy ve 4:30
10 x 100 PZ v 2310
400 kraul
Piipravné obdobi %

rozplavéni 200 N, 200 kraul, 200 nohy, 200 dle

Zédci nad 12 let

Zdci do 12 let

100

dci do 12 let
volby

obrdcend 800 PZ - tam techn. cvideni

zpét cely zpisodb
5 x 200 kraul ve 4330 = 150 stredné

,» 5 vty odpoéinek
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posledni padesétka sprint
lehce 200 na techniku - znak
20 x 50 Pz v 1l:15, diraz na zdb&r a obratky
lehce 200 P na techniku
3 x 100 /volezpisob/ ve 5:00
300 - nddech kazdé paté tempo
P#ipravné_obdobi Zdei do 12 let

viechny zpisoby
rozplavéni 5 x 200 PZ - plav liché dvoustovky v obréceném pora-
a{
pouze nohema plav sudé dvoustovky v normélnim poiadi
4 x 200 / 200 kraul
50 paZe
50 na techniku
50 g rukems sevienyma v pést
50 cely zptsob
mezi 200 m 10 a‘odpoéinek
200 prsa - 50 s delf. kopem g ploutvemi
50 nohy v pole na znak
50 /1/2 pouze pravou rukou, 1/2 pouze levou rukou/
50 cely zplisob
200 znek - 50 nohy
50 pouze levou rukou
50 pouze pravou rukou
50 cely zpusob
200 mot§l- 50 nohy na boku /bez ploutvi/
50 1/2 pouze pravou rukou, 1/2 pouze levou rukol
50 gti{davé 1 paZi a obéma
50 cely zpisob
3 x 400 hypoxicky - nddechy po 3,5,7 tempech 8 packami - v 7:00
T:40, 8300, 8320
1 x 600 nohy s ploutvemi bez desky
2 x 300 nohy s desgkou - bez ploutvi
3 x 100 nohy & ploutvemi s deskou
ménit zplsoby po stovkéch
8 x 100 vybér

- 15 =-

10 x 50 kreul v 1345 /kvalitni sprinty/
200 vyplavat

Piipravné_obdobi Zéei do 12 let

polohovké¥l a prsari

rozplevini 600 dle vlastnfho vybéru, 10 x 50 v 1:00

1 x 200 /s nadlehdenim nohou a zét&Zi/

4 x 100 paZe - gtart 2:00

4 x 100 paZe start 1:50

4 x 100 paZe start 1:40

4 x 100 paze start 1:35

3 gérie po /9x100 v 1:30/ - celkem paZe 2700 m 100 volné

8 x 200 PZ v 3:40 - st¥idej PZ 8 P nebo evym oblibenym zplisobem

1 x 400 tvrds

3 x /2 x 200 v 3410/
5 x /3 x50 v 0,45/
150 volné

P¥{pravné_obdobi Zdci nad 12 let

rozplavéni 400 K - dfchéni na ob& strany, odpodinek 1:00
nohy 45, pak 55 = celke 400
liché stovky kraulem /na boku/
sudé stovky motylem =4-4-2 - pravé paZe, le-
. vé paZe, cely zplsob
motyl - 5 x 200 - odpocinek 0:45
odpoéinek 2:00
nohy 800 - stiidavé - liché stovky 8 kopi delfin + 8 kopd prsa
- gudé stovky 16 kopd delfin + 8 kopl prsa
odpodinek 1:00
20 x 50 progresivné po 4
1500 kraul - dychdni na ob& strany

piipravaé_obdobi Junio¥i & senio¥i

vBechny zplisoby a vzdédlenosti
800 rozplavat = kaZdou 4. padesdtku zévodnim tempem
nohy 12 x 50 =~ liché padesdtky v 1:25
- gudé padesdtky v 1:00
16 x 400 v 7s30 1, lehce kraul
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2. rychle kraul

3¢ lehce kraul

4o rychle PZ

1-4 opakuj 4x
400 vyplavat

Zaddtek pripravného obdobi Junio¥i

vBechny zplsoby a vzddlenosti

400 rozplavat

8 x 100 v 1:30 /metry/ 1:15 /yardy/

16 x 50 v 0:45 /metry/ 0:30 /yardy/

4 x 1000 1 bazén rychle, 1 stiednd, 2 rychle, 1 stiednd
kaZdych 1000 m jinym zpisobem a 1lx dle vlagtniho vy=-
baru

16 x 50 - 100 - 50 odpo&inek 0:10 mezi plavédnim

. Pripravné obdobi Junio¥i a senio¥i

vSechny zplsoby, st¥edotrafeii a sprinte®i
1 x 400 naplno kaZdou 1/2 délky bazénu
8 x 200 speciality - kraul - packy , taZeni boje, nadlehdeni
nohou
- mot§l - nadlehdeni nohou, taieni boje
- znak - packy, nadlehdeni nohou
8 x 100 nohy 1/2 délky rychle 1/2 délky lehce
10 s odpodinek mezi stovkami
prea¥i - 200 nohy, 100 paZe 1/2 rychle; 1/2 lehce, rychleji
druhou polovinu traté
30 x 100 1-15 v 1350 /Z - P geatupnd 1l-4, 5.lehce ve 2:00/
16-20 gpeciality /popsdny vyse/
21-25 v 1:40 /P-K, gestupnd 1-4, 5.lehce ve 2:00/
26-30 gpeciality
1 x 400 obrédcend PZ - ndcvik tempa
20 x 50 liché padesdtky lehce v 1:10
sudé padesdtky rychle v 0:55 - sestupné 1l-5
200 vyplavat

Zévodni obdobi Junio¥i

=875

100 x 100 v 1:25
Udélej 1x v roce - Jako odménu daruj trifko s nédpisem
"UPLAVAL JSEM 100 x 100 V 1325%°

400 rozplavat

10 x 50 K 1-5 gegtupné na 0:55 610 sestupné na 0:50

3 x 800 gestupnd na 11:30

nohy 6 x 150 na 2:45

6 x 400 PZ - 6:30

8 x 75 1 - 4 cely zplsob, nohy, celf zpisob 13120 hlavni zplisob
5 = 8 cely zplsob, nohy, cely zpiisob 1:20 kraul

200 volng - T400 m
Zévodni obdobi Juniofi, seniofi
sprinteri

16 x 75 v 0:55 %+ 25 v 0:55
sestupné 75 1-4

Pripravné obdobi Junio¥i & senio¥i

sprinteri
rozplavdni 400 m, nohy 200 m
nohy 4 x 25 bez desky, pod vodou
nohy 3 x 12,5 pod vodou bez desky
12 minut paZe
4 - 6 x50 v 0:55 = 100% tsil{
uvolnovaei cviky 10 minut
3 x 50 prerusované po 12,5 m
15 x 300 2x moty¥l za 4:30
1x ndcvik motyl. tempa za 5:00
2x znak za 4:15
1x znak ndcvik zdbéru za 4:30
2X prea za 5:00
1x prsa ndcvik zdbéru za 6:00
6x kraul za 4:15 = 1, rychlé obréatky
2e rychly zébér
3¢ nédech kaZdé 5. tempo
4e co nejmensi podet zdb&rd
5¢ natddeni remen
6. diraz na nohy
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vyplavéni 1 x 300 - vSemi zpisoby celkem 9300 m

P¥ipravné_obdobi Junio¥i

V.
LR A

viéechny zpisoby a vzdédlenosti

8 x 200 za 3120 /pro M a Z, pro P 3345/
150 K, 10 g odpodinek, 50 m
100 K, 10 s odpodinek, 100 m
50 K, 10 8 odpodinek, 150 m
200 m
150 K, 10 8 odpoéinek, 50 m d
100 K 10 8 odpodinek, 50 m, 5 s odpo&inek, 50 m
50 K, 10 8 odpodinek, 50 m, 5 s odpodinek, 50 m
50 m, 5 8 odpodinek, 50 m, 5 8 odpodinek, 50 m
5 g odpodinek, 50 m
Junio¥i

5 x 200 K za 2330 1. volnd

2. negativné

3, zévodni tempo - rozloZend na dvé polovi-~

ny

4. negativné

5o volné
nohy 18 x 50 /za 03155/ 2z toho 25 volnd, 25 rychle
ruce 3 x 600 K na 6:45 negativng
1 x 400 Pz 80 %
2 x 200 PZ 90 %
4 x 100 PZ rychle
x 400 PZ 80 %
x 200 PZ 90 %
x 100 PZ rychle
x 400 PZ 80 %
2x 200 PZ 90 %
4 x 100 PZ zxychle
vyplavat 200 m

ggvodni obdobi Stars{ Zéci a junio¥i

o o S D e e e

sprinte¥i
10:00 plavéni na uvolnéni

L O I

—rlgTe

10300 uvolnovaci a protahovaci cviky
5:00 plavédni - protahovéni ve vod$
500 yardd volnd tak, ebys citil vodu keZdym kouskem gvého t&la,
zvldstd prety a rukama
8 x 100 K 1-4 gestupné ve 2:20
5=-8 gegtupné ve 1350
 mezi sériemi 200 m
10 x 125 75 cvideni na z&bdr nebo K jedou paZi
pak 50 K
po ka?dé stopétadvacitce 1 minutu odpo&inek
400 nohy P2
8 x 150 rtzné, ka%dou druhou s ploutvemi
kopej intezivnd zvl4st& poslednich 50 m v kaZdé stope-
desédtce, interval 30 sekund
25 pod vodou, obchdzend - celkem 8 x 25
tafeni 400 - hypoxicky - dychej na kaZdy pdty zébér
500 yardd s packemi
téhni z4t$% 100 m /tah boje/
plav 100 m /kopej fartlek/
tédhni 150 m
plav 150 m /kopej fartlek/
10:00 protahovéni
5300 odpodinek
8 x 100 K - po 25 v 03115, udriovat zévodni tempo
po kaZdé stovee odpodinek 1:00
4 x 100 - negative po 50 - druhd padesétka ne vice jak o 2 &
rychleji ne# prwni
2 x 100 1, tvrdd 85-95% Gsild
2, volnd

Zévodn{ obdobi Junio¥i

sprintefi - K

1500 rozplavdni' pomoci 400 PZ

400 pierusovand, odpodinek 6 s, 8 8, 10 &
400 K

300 K

300 K
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200 K ve 3:20
200 K ve 3:20
teZené boje 18 x 200 s packami ve 3:20
200 m Z,P
nohy 400 K ve 6:30 s ploutvemi
100 vlnéni ve 2:50
® 400 K v 7:30 s ploutvemi
100 vlnéni ve 2:50

v8ichni - 12 x 150 polohové
l, 75 m, 25 Z, 25 P, 25 K
2 25 m, 75 Z, 25 P, 25 K
3« 25 m,-25 2, 75 P, 25 K
4 25 my 25 2, 25 P, 75 K
a opét le = 4,

1000 m libovolnym zpuisobem

Pozor: zdiraznit obrétky a starty Pripravné obdobi 7éci a junio¥i
P¥ipravné obdobi Junio¥i vSemi zpisoby 4 délky bazénu
--------------- na rozeh¥dti - 100 s partnerem /odpor/ paZe a nohy

gtart dle vykonnosti nas

; 8 x 200 PZ 2 xX M ve 4:00
viemi zpisodby 4 délky

2 X P ve 4:00

4 x 100 v 1:25, 1:40, 1:55, 2:10 2 x Z ve 4:00
4 x 200 /100 m a 100 Z/ ve 2:50, 3:20, 3:50, 4:10 2xVZ 33130
4 x 300 /100 m a 100 Z a 100 P/ ve 4:15, 5100, 5:45 /6:00/ 1 x 2000 preskokd /Svihadlo/ i
4 x 400 PZ v 5:10, 6:00, 7300, 8300 400 zplsob - 75 sprint a 25 volng
MiZe¥ zadit motflem nebo svym nejlepsim zpisobem, pek pokrado- 400 nohy = 75 sprint a 25 volnd
vat v poradi PZe ) 400 paze = 75 sprint a 25 volné&
Interval rizny, zdvisly na tom, co chces trénovat 400. sprint
Rlizné séries 200 m volnd
4 x 25 4 x 50 4 x 200 S gumoy - 8 x 25 nohy ve 0:50 /bez dechu/
4 x 50 4 x 100 4 x 400 2 x 500 K v 7340
4x75 + i Zévodni obdobi
4 x 100 4 x 200 4x800 @B == e
gprintefi
Pripravané_obdobi ; : JunioFi protahovéni 10 minut
véechny zplsoby ‘ rozplavani 200 m, nohy 200 m, paZe 200 m - dle vybéru
Véemi zplsoby 4 délky bazénu 10 x 100 K ve 2:30 hypoxe = néddech na kazdé tieti tempo
. ) | nohy 4 x 400 PZ v 8:00
z;eilggéi ;tl;gina Z";‘*‘;:ivﬂl;:i;“ ;p;'i‘;:‘:io:“ paZe 800 VZ /:toci le's:é paZe, 400 pravd paZe/ - dbej na pokrdo-
véani paze v lokti
3 x 600 v 7:00 3 x 575 v 7:10 : 3 x 450 v T:10 vyplaviaf 208 P nevo 2
12 x 150 ve 2:15 = ;;sZup;i :d 1. do 3. /viichni/ gprint 20 x 50 VZ v 1100 hypoxe
’ ’
20 x 25 v 0:20 18 x 25 v 0:25 18 x 25 v 0:25 TPlevisE TN Lisovolafu KEeshe

M nebo X Zévodni obdobi Juntokd

-

sprinteri
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rozplavédni 300 m /hl. zplisob, nohy, paze/
6 x 75 hl. zpisob v 1325
20 x 100 /4 série po péti/ 1. 2 x 100
2. prerusovand po padesdtkédch
10 s odpocinek
3., prerusiovand po pétadvacitkéch
5 g odpocinek
4, lehce za 1:15
nohy - bez desky 5 x 200, kaZdd lichd hypoxe /mezi dvoustovka-
mi 15 s odpoéinek
2 x 100 1. lehce /rychleji kazdou druhou stovku, z toho po-
glednich 25 jen nohy/
2. stiednd, 200 nege, 2 x 100 sestupné, 2 x 50 28V,
rychlostdi
1 x 300 lekce vyplavat

P¥ipravné _obdobi g Junio¥i

st¥edotratari
rozplavini

10 x 50 VZ v 0:50
4 x 100 K v 1:30

4 x 700 K v 9:00, gestupné 1 az 4
15 x 100 PZ v 1:35

3 x 100 2 odpoéinek 0330

8 x 125 nohy

6 x 200 packy & taZeni boje

3 x 150 prvni a posledni délka VZ
l10x 25 M v 0:25

vyple 400 /Z a VZ/

Sprinteri

Rozplavéani

200 - zadpi drZenym startem
200 = nohy na boku

200 - paze

200 - PZ

4 x 100 v 1330, posledni 25 M, kaZdou gérii rychleji
4 x 100 v 1325 3. motyl

JunioFi
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4 x 100 v 1:20 1, motyl

nohy 200 - kaZdy t¥eti bazén sprint /moZno s ploutvemi/

nohy 6 x 25 v 0:40 bez ploutvi, bez dechu

12 x 15 rizné sprinty

300 paze

paze 8 x 50 v 0:55 - dychej na 8. nebo Y. tempu

6 x /100 v 1:25 - za 1:17, 1:20/ + 50 vydychat
zadni stovku kaZdd 3:00

100 volné

50 8 ploutvemi

300 vyplavat

Pripravné_obdobi

sprinte¥i, stiedotrata¥i

12 x 100 pferuéované'po 50 m, progres, odpodinek na 1l:55
nebo méné:
le 50 = 5 8 odpo&inek - 50 v 1:55 nebo méné
2+ 50 = 10 & odpodinek - 50 v 1:55_nebo méné
3¢ 50 = 15 8 odpo&inek - 50 v 1:55 nebo méné
4 50 = 20 8 odpodinek = 50 v 1:55 nebo méné
atde aZ
12, 50 - 1:00 odpodinek = 50 v 1:55 nebo mén¥

Piipravné_obdobi Starsi Zdei

20 x 50 v 0:45

3 x 800 - 30 s odpodinek - celkovy cas

5 x 400 - 20 g odpodinek

polohové /100, 200, 400, 200, 100/

10 minut /kraul 5 minut, libovolné& druhych pét minut/

5 x 125 pa¥e ve 2 minutdch /packy/

8 x /4 x25 v 0:25/ ve 2 minutdch /4=3-2-1 nddechy na délku ba-
zénu/

200 vyplavat

Zévodni_obdobi

viechny zplsoby

10 x 100 v 1345 = sestupné po 2 8 v druhé padesédtce dychej na
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5e zé&bér
8 x 200 + 50 VZ ve 3345
MaZv 4:00 50 m v zdvodnim tempu sestupné l-4,
Prga v 4:15

400 nédcvik tempa
10 x 100 + 50 VZ v 2:25 50 m v z&v. tempu, sestupné l=4,
6-10
Z all v 2:30
P v 2:45
8 x 100 v 1:25 - taZené boje, nddechy v 1. padesdtce kaZdé
gtvrts, ve druhé padesdtce kaZdé paté tempo
16 x 50 v 1:10 1. bazén jen nohy bez dechu
2 x /2x50/ VZ na 0,55
7 a M na 1:00
P na 1:15
8 x 25425 na 1:25 /sprint 25, zpét volné&/ celkem 6900 m

Vsechny zplsoby, stiedotrataii Junio¥i a st. Zdei

rozplavédni 1000 m /nohy, packy, zpisob, PZ/
2 x 500 v 6:00
nohy 1 x 400 M
tazeni 200 M
nohy 400 2
taZeni 200 2
nohy 400 P

tah 200 P
nohy 400 VZ
tah 200 VZ

10 x 100 PZ

50 x 50 VZ

Zévodni obdobi Junio¥i a senio¥i
stredotrata¥i, vSechny zpisoby
rozplavdnf 100 nohy PZ bez desky, dtto s deskou

3 x 100 VZ
8 x 125 PZ /poradi PZ + 25 sviij zpisob navie/ v 1:40
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1 x 500 VZ - tah bdje - Zas m&Fime na 400 a x 500

7 x 150 PZ na 2:00

2 x 400 VZ teZeni boje /prvnich 400 rychleji ne% ta, kterd by
se plavala v dr¥ivéjsich 500, druhd 400 pouze nohy,
odpo&inek mezi 0:30/

6 x 175 P4, 50 M, 50 Z, 50 P, 25 VZ, na 2:30

3 x 300 - taZeni boje /1. & 3. rychleji ne# 200 na pFedeslé
3003 2. a 4. pouze nohy, odpodinek 20 s/

Zévodni obdobi Junio¥i

str¥edotrataii

rozplavénf 200 VZ, 2 x 100 PZ, 500 pazZe

4 x 400 PZ na 6:45 - gestupnd 1l-4

400 nohy

4 x 100 nohy tvrdé na 2:15

8 x 50 nohy na 1:00, sestupné 1-4

10 x 150 pa%e - 50 Z, 50 P, 50 VZ, na 2:45

800 paZe hypoxicky 1l. dvoustovku nddech na kaZdy 2. zdbér
2. dvoustovku nddech na keZdy 4. zdbér
3. dvoustovku nddech na kaZdy 6. zébér
4, dvoustovku nddech ne kaZdy 8. zébér

10 x 50 na 1:25, sestupné 1l-3, 4-6, 7-10

10 x 50 hlavni zpisob na 1:00, sestupné l.3, 4=6, 7=10

8 x 25 na 0:40 libovolny zplsob

100 volné celkem 7400 m
Pfiprayné_obdobi Junio¥d
polohovkéiri

rozplavéni 1000 VZ / po stovkéch, druhou stovku nddechy kaZdy
5. zébdr, Stvrtou hlavu nad vodou/
10 x 100 PZ na 1:45 & riznymi variantami po 25 napte
1l - plav M a kopej Z nohy
2 - nohy M, plav Z
12 x 200 gestupnd /1-3/ na 2:45 s packemi
300 P /3 celé zdbdry, 2 kopy/
nohy 5 x 100 P na 2:00, z toho 1. délka hlavu nad vodou
2¢-3s délka zrychlované
4, délka posledni 1/2 pod vodou



- 26 =

20 x 50 rtzné zpisoby, rychle, technicky, technicky, rychle
nap¥e le Z - rychle
2. P = technicky rychlé 50m Useky by mély odpovidat
3, Z = technicky  Sasim padesdtek z 200 PZ
4, P = rychle
plav 5 x 200 PZ na 3:30 /nahrad motyl kraulem/

P¥ipravné obdobi - Junio¥i

viechny zpisoby, gtredotrataii

a vytrvaleci

rozplavdni 1000 m

3 x 100 VZ v 1:40

400 m PZ po 25 dle p¥ikladu:

50 M - vdechny intervaly 50 s

50 M

75 M

100 M

125 100 M + 25 2
150 100 M + 50 2

175 100 M + 75 Z

200 100 M + 100 Z

225 100 M, 100 Z, 25 P
250 atd. aZ 400 PZ

R T i i
MoH MMM MW MMM

1 x 200 volnd
40 x 25 VZ na 0:40
1 x 100 volné&

Pr{pravné_obdobi

gt¥edotrata¥ri
rozplavdnf 300 VZ

300 nohy bez desky

300 paZe

300 dle vybdru
8 x 50 na 0:50 VZ g dirazem na nohy a obritky
5 x /200 rychle - 150 volnd/ na 2:45 Vi
dvoustovky sestupnd 1-5 s 96-98% lsilim
stopadesdtky aktivaim odpo&inkem
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/interval miife byt stanoven na 0:10 + nejlepdi &as na 200 m

12 x 75 nohy - 3 z kaZdého zpgobu~-rychle-volné~-rychle po 25 m
g deskou kromé 2

12 x 100 - prvaich 6 na 1125 s packami - odpodinek 2:00

T=9 na 1340

10-12 na 1:40 - udrZet 85-90% dsil{

10 x 25 dle vlastnfho vybéru - nazpét na 0:30 (nazpét bez dy-

chini)
200 volné celkem 5850 m

Piipravné obdobi

polohovkéii

rozplavédni 800m PZ obrédcené poradi

12 x 100 4 - M, 2 gestupné na 1l:45
4-2,P
4 - P, VZ

nohy 16 x 50 /4 z kaZdého zpisobu/ na 1:15

tahy & b6ji 5 x 200 M - sestupnd na 3:30

9 x 200 Pz, M, Pz, Z, PZ, P, PZ, VZ, PZ gestupnd polohovky
. na 3:30

16 x 25 /4 od kaZdého zpisobu/ na 1:15, velmi rychle

P#ipravné_obdobi

stiedotratari, polohovké¥i
rozplavdni 600 + 300 nohy
8 x 125 VZ na 2:15 pestupné
8 x 100 nohy na 1335 /2 od kaZdého zpisobu/
5 x 400 VZ - tahy béje na 5:10
8 x 200 na 3300 sestupné polohové
4 x 200 nohy /1x od kaZdého zpisobu/ na 4:00
6 x 150 hlavni zpisob na 2:15
Pripravné_obdobi Junio¥i a starsi Zdel
st¥edotratari
500 1. dsek - l. zpisob rychle

2, tdmek - 2., zplisob st¥ednd rychle

3. Gisek - 3. zpisob rychle atd.
3 x /4 x 200/ na 3:30
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1, hlavni zpsob celych 200
2. rozloZ po 50 m /5 & odpodinek/
3. rozloZ po 25 m/5 s odpodinek/
4, celych 200 m PZ
10 x 100 PZ na 2:00
1. délka - nohy M, p¥ipaZeno, brada vzhiru
2. délka - sprint 2
3, délka - paie Z, prek¥iZit nohy v kotnicich
4. délka - 2 zébdry pravou, 2 zdébéry levou rukou VZ
paze 4 x 50 VZ - odpo€inek 1:00
nohy 500 vlastni vybér

Zévodni obdobi ) Junio¥i

rozplavén{ 1000 - 250 VZ = 250 Z - 250 P, 10 x 25 M v 0330
5 x 200 nohy - 200 M na 4:45
200 Z na 4:30
200 M na 4:45
5 x 200 = 5 x 200 na 3:15 - 100 Z /100 Nz/
5 x 200 na 3:10 - 200 Z /200 vybdr/ 200 Z
5 x 200 na 3:15 - jako l. série

150 volné
32 x 50 PZ gérie 50 VZ - na 03155 nebo 1:00
50 M
50 VZ
50 2
1000 paZe
4 x 25 pod vodou + volné doplavat
Zévodnt obdobi Saliead
stiedotratari

rozplavdni 100 VZ + 50 N + 100 VZ

100 VZ + 50 N + 100 P

100 VZ + 50 ¥ + 100 Z

100 VZ + 50 N + 100 M

nohy 25 rychle + 25 volné x 2, odpodinek 0330

50 rychle + 25 volné
75 rychle + 25 volné&
100 rychle + 25 volné
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2 x /4 x 300/ VZ
1. celych 300
2 rozlo¥. 3 x 100 - odpodinek 10 8 - Gas celkem
3. celych 300 ‘
4o T0z1l0%0 3 X 100 s odpodinkem 0:10 - Sas celkem
paZe 1000 VZ - nidechy 3.5.7+9.10 na 25 metrech
16 x 50 = liché rychle, - start 1:15

Pi¥ipravné_obdobi Junio¥i

stiedotratari

30 x 50 VZ odpodinek 5 s

20 x 50 VZ sniZovat, start keZdé o 2 s sniZit -~ zaldtek na 1:20
10 x 25 VZ nohy na 0:35 /s deskou/

10 x 25 VZ nohy na 0:30

10 x 25 VZ nohy na 0:25

4 série: 3 x 100 sestupnd v ke¥dé s=rii

20 x 50 na 0:43

4 x 500 VZ gtart 63145, 6:30, 6315, 6300

10 x 25 eprint VZ na 0:30

PE{pravné_obdobi

prsafi

3 x 250 nohy 8 deskou P - na 3:00 = gestupné 1l-4

4 x 200 nohy s deskou P - na 2:50 /50 technika, 50 rychle/
v kaz dé dvéstépadesdtce

4 x 250 nohy s deskou P - na 2:30

——— e e ————

-tiedotra;aii

réno: 2000 lehce
1. 400, 300, 200, 100 PZ v obréceném po¥adi bez zastédv-
ky
2., 200 PZ, 150 VZ, 100 vybér, 50 VZ
3. 5 x 100 vybér na 1l:45
odpoledne: 300 zpisob, nohy, paZe
3x /5 x 50/ Z na 1:00
8 x 100 VZ s ploutvemi - na 2:00
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2. nadlehéeni nohou
3. cely zpisodb
4. nadleheni + z&t8% /tafeni boje/
5. cely zpisob
400 PZ 8 ploutvemi - na Cas
6 x 400 PZ v 6:30

4 x 50 nohy na 1:00

2 x /3 x 100/ M, Z, P, po 100 v 2300
10 x 100 VZ v 1:25

4 x 200 paZe na 4:30

8 x 300 PZ sestupnd 1l-4 na 4:45

200 volné
celkem 7650 m 4 x 50 v 1:10 /polohové/
200
Piipravaé_obdobi Junio¥i vyplavat
B X Zaddtek pripravného obdobi Starsi Zdci a junio¥i
gtredotratabi aya i

polohovkd¥i, stfedotra%afi
1. 500 - nddechy kaZdé ‘3. tempo
nohy 300 - nédechy kaZdé 9. /oblilej pod vodou/
pafe 500 - nédechy kaZdé 5. tempo
2. nohy 6 x 50 v 1:20 - 3 omezenym dychdnim
- kraul v 6:30 - opakuj 2 x
- gvij zplsob b 6345 - opakuj 2 x

500 PZ

5 x 100 vybér na 1:45

400 PZ nécvik tempa

4 x 100 nohy na 2:15

3 x /5 x 50 VZ na 0:45, 200 ndcvik tempa + 100 lehce/ na 3330
2 minuty odpo&inek mezi sériemi

20 x 25 dokonaly zébér - start 0:35

- P2 v T:00
2 100, 200 0
Baipia g o 4. nohy 10 minut /plav st¥idavé rychle - voln&/
Pripravné_obdobi Junio¥i 5. pate 6 x 50 /hypoxicky/
gtiedotratari 6. 16 x 100 - tam poditej tempa

zpét 1/2 bazénu volnd, 1/2 sprint

lavénf 400 VZ, 200 Z, 200 P, 4 x 50 M
P 4 ! ! k4 7. vyplavat 300

gérie 2 x 400 VZ na 6300 - 2 minuty odpodinek po sérii

3 x 400 VZ na 5:45 2 minuty odpofinek po sérii P¥ipravné_obdobi Star$i Zédci a junio¥i
2 x 400 VZ na 5:30 2 minuty odpoinek po gérii at¥edotrata¥i
1 x 400 rozplavéni 800
vyplavat 200 lehce 12 x 100 1-4 sestupnd v 1:40
P¥ipravaé_obdobi Senio¥i 5-8 gestupné v 1:30

912 pod 13125 - tempo na 400 /hypoxicky/
200 lehce na techniku
5 x 100 nohy ve 2:20
3 x 500 PZ s packami sestupné 1-3
l. - negativnd v 7:40
2. - negativné v 7:00
3¢ = negativné
3 x 300 PZ obrécené po¥adi - odpodinek 0:10
8 x50 VZ 2 v 0355

polohovkéii, stiedotratefi
rozplavéni 400 V2
3 x 100 v 1:40 - kxraul - &as 1:25
3 x 100 v 1:30 = kraul - Gas 1:20
3 x 100 v 1320 = kraul - &as 1:15
nohy 6 x 100 v 2:15 1-4 P2
5 x 200 na 2:50

1. cely zpisob
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2 v 0:50
2 v 0:45
2 v 0:40 /vdechny rychleji nez zévodni rychlost
na 200/
3 x 200 VZ - 1. lehce v 3:15
2. rychle v 2:30
3e rychle v 2:25

P¥ipravné_obdobi Juniofi a senioFi

stiedotratari
400 rozpldavat P
6 x 400 v T:30, 6:30, 6:00, 5345, 5:30
negativné kaZdych 400, viechny sestupnd
prvé 3 plav lehce jedtd jako rozplavéni
20 x 50 v Q.25
liché 1l=3-5 atd. - diraz na nohy
gudé - hypoxicky
3 x 400 nepreruSovand - taZeni boje
pa¥e 800 - 400 - 200 /nadlehdeni nohou + taZeni boje/
v 11:30, 6:00
lehce 300
9 a 200 gestupné na 2:45
3es 6o 8 9e dvoustovka rozloZend /4x50 s odpoé. 0:10/
po t¥eti a Sesté odpodinek 1:30

P¥ipravné obdobi Stars{i Zdci a juniori

rozplavéni 400 a 400 technické cvideni /rozloZ po 50/
400 paZe, 400 nohy

10 x 50 kraul v 1:00 /finiduj vidy poslednich 10 m/

Jednou tydnd zkus zaplaevat "idedln{i sérii" - zapis vSechny

cagy

8 x 100 kraul - 0:20 odpoéinek

4 x 50 lehce v 1:00

8 x 50 kraul - 0:20 odpodinek

4 x 50 lehce /vlastni vybér/ v 1:00

6 x 50 hlavni zplaob = C:20 odpocinek

400 nohy st¥edné; 4 x 50 nohy rychle v 1:10

33 =

lehce 100
paZe 1 x 800 "fartlek" 1. lehce, 1 rychle
2 lehce, 2 rychle
3 lehce, 3 rychle
4 lehce, 4 rychle
4 x 50 lehce v 1:00 celkem 6200 m

P¥ipravné obdobi Junio¥i

polohovké¥i, stiedotrate®i

rozplavéni 200 kraul /200 PZ - celk. 1200/
1 x 500 vybér
2 x 450 kraul v 5:45
3 x 400 PZ v 6:15
4 x 350 kraul - paZe v 4:30
5 x 300 nohy v 5:30
6 x 250 kraul - paZe v 3:25
7 x 200 PZ v 3:00
8 x 150 kraul v 2:00
9 x 100 vybér
10 x 50 motylek v 1:00
pozne = Vybdr je jakykoliv zpisob kromé kraull.
Paze je dobré plavat s "packami"
Mezi jednotlivymi sériemi vkléddejme odpodinek cca 1:00
300 vyplavat £
celkem 12500 m

P¥{prayné_obdobi Juniofi

polohovkd¥ri, prsaii
100 VZ, 100 nohy, 100 hlavni zpisob = celkem 1200
20 x 50 =4 x 50 VZ v 0:50
4 x50M v X300
4 x50 2 v 0:50
4 x50 P v 1:00
4 x 50 VZ v 0:45
800 /50 packy, 50 cely zplsob - prsa/
200 lehce
12 x 200 gestupné 1l=3
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sestupné 1500 stovky l-4 /pravidelné dychéni/

3 x 200 PZ v 3:30 1. série v 6:00/400 1500 v 22:30

3 x 200 hl, zpisob v 4:00 2, série v 5:45/400 1500 v 21:15

3 x 200 PZ ve 3330 3. série v 5:20/400 1500 v 20:00

3 x 200 hl. zpisob ve 4:00 4, gérie v 5:00/400 1500 co nejrychleji
200 nohy celkem 10800 m
:gggl-hso = 100 = 150 = 200 = 150 = 100 = 50 v 1:00 /50 m P¥{pravné_obdobi Tokaskt & sdnioi

ehce
P¥ipravné obdobi ~ Starsi Zédci polohovkd¥i, stiedotrata¥i
- 1 15 x 50 - obrdcend polchovka v 1:00

polohovkd¥i 3 x 400 PZ v 6130
rozplavéni 800 /200 kaZdy zplsob/ - ddaje v metrech (v tomto 32100 P v 1:50
10 x 200 PZ ve 3:15 _ tréninku)

3 x 400 VZ v 5350
3 x 100 VZ v 1:40
3 x 400 PZ v 6:15

400 /50 hlave zpisob - 50 VZ/
8 x 100 /2 od ka¥dého zplsobu v 2:00/ :

paZe 600 /pnejglabsi zpisob, ne kraul/ 3 %1002 v 1145
12 x 50 /3 od kaZdého zplsobu v 0:55/ 3 x 400 VZ v 5:40
vyplavet 400 VZ 3 x 100 VZ v 1:35
P¥ipravné_obdobi Junio¥i a seniofi 3 x 400 PZ v 6300
polohovkéii ; 3x100M v 1:45 :
1 x 400 PZ v 6330 3 x 400 VZ v 5330 .
4 x100M ¢ 1:30 /2:00 po 4. stovce/ 3 x 100 VZ v 1:30
1 x 400 PZ v 6330 nédrodéné - nepouiivat éaeto celkem 10000 m
431002 v 1:30 /2:00 po 4. stovce/ P¥ipravné_obdobi Jandads
1 x 400 PZ v 6:30 T
4 x100 P v 1:40 /2:00 po 4. stovoe/ 10 x 1 minutu plavédni na zdv&su /pierusovand po 30 a8/
4 & 450 8%, ¥ 6130 3000 na das - rozdélend na 1500/10 s '
4 x 100 VZ v 1:20 /2:00 po 4. stovce/ .
1 x 400 PZ
Stovky by msly byt plavény sestupné aZ na as potiebny pro 400 Pripravné_obdobi Senio#i
PZ v dotydném zpisobu. 400 gtovky by m&ly byt rychlé a rovnéZ sprint - kraul
sestupné. Intervaly se mohou pFizpisobit schopnosti zévodnikle rozplavédni 400 kraul, 200 nohy, 200 kraul
Krétky interval, avdak dostatedny odpo&inek. 3 x 150 v 2:45 sestupné kaZdou sérii
Piipravné_obdobi Junio¥i a senio¥i 3 x 100 v 2:00 * sestupnd kaZdou sérii
3 x50 v 1:15 gestupnd kaZidou sérii
vytrvalel

plav 100 st¥ednd rychle /puls 140/ pak v 1:10 naplno celkens

4 x /3x 400 - 1 x 1500/ = vzdélenost v metrech 50 /puls 170 = 160/ opekuj 4x ¥ 3330 fyyplavénf 200/ 2500 B

gestupnd, kaZdou gérii dtyFstovek 1-3 hypoxicky 7, 5, 3
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Vechny_zplisoby Senio¥i

typicky sobotni trénink
rozplavdni 100 cely zpisob, 200 nohy, 200 paZe
1. gérie 8 x 50 gtiidavd ve 2 intervalech
le v 02345
2. v 0:55
2, gérie 100 ve 2:00
200 ve 3:00
300 ve 4:00
400 v 5:00
500 v 6300 /honba Sasu/
400 v 5:00
300 ve 4:00
200 ve 33100
100 ve 2:00
na kaZdych 100 m je pF¥idéna 1:00 k intervalu
3. série 50 nohy, 50 cely zpisob = celkem 800 polohové

P¥ipravné_obdobi Senio¥i
st¥edotratari

800 kraul 200 soustied se na sprévnou polohu hlavy
200 pésti
200 nohy
200 cely zplsob
12 x 100 1 x 100 g packami a 8 boji
1 x 100 pouze 8 boji
1.x 100 cely zplisob
v 1:40 opakuj 4x
nohy 6 x 100 kraul v 2:30 /lehce - rychle po 50/
4 x 200 kraul sestupnd ve 3:45
8 x50 M v 1:00
vyplav 200 volné

Podétek_pi{pravného obdobi Zdel do 12 let

polohovkéri
16 x 100 okruhd polohovd s krétkymi intervaly nap¥e

- 3T, =

1, okruh - 100 PZ

2. - 50M, 25 P, 25 K

30 - 75M, 25K

4e - 100 M

5 - 100 PZ

6o - 25 M, 50 P, 25 K

Te - 25M,75P

8. - 100 %

9 atde. 1

Zagdtek piipravného obdobi %éci do 12 let
delt{nd¥i |

rozplavéni - 8 x 125 ve 2:45 prvani 75 K + 50 nohy
20 x 25 M g 0:05 odpodinkem na jednom konci bazénu
8 0,10 na druhém konci bazénu, plav stiidavé
- cely zpisob - levou pa%i - pravou paZi - cely zpl-
sob
1 x 200 kraul
16 x 25 motyl s odpodinkem 0:05 = 0:10 - sudé cely zpisob
liché nohy na boku
1 x 300 kraul
12 x 25 mot¥l s odpodinkem 03:05/0:15 sudé cely zplisob, liché
8 potdpénim /1-2 nédechy na 25/
400 kraul
500 vyplavat znak nebo prsa

Za¥dtek pFipravného_obdobi Zdel do 12 let

polohovkéri
rozplavdni 400 kraul
12 x 25 kraul - diraz na kop a dlouhy zébdr v 1:00
10 x 75 /znak, prsa, kraul po 25-kdch/ s 0:10 odpolinkem
3 x 300 1, pravd paZe - levé paZe po 25-kdch delfinem

2. 10 kopl, 2 zébéry peZi znak = po 25-kdch

3. prea - dlouhy zéb&r, 3 prsai. kopy - po 25-kéch
KaZdy bazén plav pomalu a premyslej!

- za¥4tek pripravného obdobi Zéci do 12 let

sprinte¥i, stiedotrata®i
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rozplavédni - 200 volné

20 x 50 v 0355 tvrdé sprint

10 x 20 nohy v 1:30

200 kraul na techniku s ploutvemi = wygoky loket

10 x 50 bez ploutvi v 1:10

200 motyl na techniku s ploutvemi - uvolni paZe nad vodou
10 x 50 mot§l bez ploutvi sprint v 1315

20 x 25 sprint - kraul - hypoxicky

400 vyplavat

Zagdtek pripravného obdobi %ol do 12 let

polohovkéri )
200 PZ - pake, nohy, cely zpisob - paZe plav se zt8%1 /boje
nebo partner/ nohy s deskou
40 x 25 kravl 2 x 25 nohy s deskou
4 x 25 - 2x z&béry levou paif, 2x zdbdry pravou
paZi
d4raz na: vysoky uvolnény loket
zapichnuti paZe do vody p¥ed deskou
4 x 25 - 6 dderové cvideni nohou
6 kopd na boku - na levém boku je paZe
nata¥ena vpred - pak 6 kopl na pra-
vém boku /pravd paZie nataZena, levd
se vlede/
znak 4 x 25 nohy s paZemi ve vzpafeni, s dirazem na vytaZeni
pezi z ramenou
6 x 25 z4bdry jednou paii = 3 x pravou, 3 X levou, diraz
na otddeni paii v remennim kloubu a zétah pokrienou
pazi; kdyZ zabirdd pravou pazi, zdvihni levé rameno
z vody, opakuj na druhé gtrané
motyl 4 x 25 nohy, bez desky, paze podél téla
6 x 25 zabéry pouze jednou paii - 3x pravou, 3x levou
prsa 2 x 25 nohy bez desky, paZe vpiedu spojené
2 x 25 nohy s paZemi vpredu, pohybuj pouze dlan¥mi, ne
paZemi
2 x 25 nohy s pafemi vykondvejicimi jen polovinu zébéru
4 x 25 prsa & ploutvemi
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4 x 200 PZ s ploutvemi ve 3:15

4 x 200 PZ bez ploutvi v 3:15

50 s{Fek delfin - diraz na proudnicové pono¥eni - 1 nddech na
girku

10 x 100 PZ v 1:50 - diraz ha obratky

10 x 50 tam pod vodou, zp&t cely zplisob = viemi zplsoby v 1:40

ZaBtek_pFipravného obdobi Zdel do 12 let
viichni

10 - 15 minut protahovaci cviky

100 volné

4 x 50 mot§l - mezi padesdtkami oprava techniky

4 x 50 znak -? -

4 x 50 prsa -" . i

4 x 50 kraul -" -

5 x 100 PZ ve 2:30

100 - protahovaci

Plavei mohou odejit nebo pozddat o individudlni pomoc v p¥is-
tich 15 minutéche

zadétek p¥ipravného obdobi Zéeci do 12 let

500 kraul, 500 znak, 500 prsa

20 x 25 motyl v 0:40

6 drsh - 6 stanovist

Na kaZdém stanovisti plave plavec 10 minut,

Po 10 minutéch zaznamenej u kazdého plavce uplavané metry,
oznam rekordy stanovistée

dre 1 - plav kraul

dr. 2 = plav 100 PZ bez odpodinku, gtédle dokola
dr. 3 - plav nohy s deekou /zpilsob libovolny/
dr. 4 - plav se z&t&i{ - tdhni boji

dr. 5 = plav znak

dr. 6 - plav praa

8 x 25 bez dechu moty¥l nebo kraul

200 volné
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Zaddtek piipravného obdobi Zdci do 12 let

polohovké¥i, motylkéri, prea¥i,

sprintefi, stiedotrata®i

1 x 350 - zpisob - nohy - taZeni boje

1 x 400 PZ - na Cas

16 x 50 - 25 pod vodou nohy motyl, 25 kraul paZe pomalu, nohy
gprint - v 1:30

4 x 500 prvni kraul, 2. prsa - pafe - delf. nohy 3. & 4. vlast-
ni vybér

20 x 25 motyl - start pokynem trenéra

200 prsa vyplavat

zadétek piipravného_obdobi Zéei do 12 let

pEipravné obdobi
polohovké¥i, delf{né¥#i, znakeii,
gprinteri, st¥edotratari
Pouzij digitélni stopky, které ukezuji setiny. Jeden ze zévod-
nikd spusti a zastavi stopky. Predti pogledni &islici /setiny/
a ta uré{ sérii - jednu z deseti pF¥ipravenych pro trénink:
nap¥e O - 10 x 100 kraul rychle

1 - 1000 /500 nohy, 500 cely zplsob/

2 =10 x 50 + 5 x 100 ndcvik tempa u tvého nejslabiiho

zpisobu

3 - 40 x 25 /dle vybdru/
atd.
Piipravné obdobi

N et e

1. Nécvik startd
a) znak - sprévny start, sprévny odraz, vypnuti, zadit ko=
pat, pak piidat paZe
b) prsa - odraz, zéb&r paZemi, kop nohama a vypnuti na hla-
dinu
2. Cvideni nohou
a) znak - zadni s pa¥emi ve vzpa¥eni, pritisknutymi na usich
a spojenymi palci - zaujmi plovouci pozici, na
znemeni zadni kopat tak, abys byl v idedlni hori-
zontdln{ poloze - za pomoci nohou pFeplav bazén
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b) na boku pouZivej kraulovy kop - plav na levém i pravém bo-
ku
¢) kraulovy kop s deskou - paty pod hladinou, tvrdy rychly
kop
d) prsa¥sky kop
- paZe po strané = snaZ se dotknout chodidel
- paje vp¥edu natafené - zadri dech 2-3 kopy - snaZ se
natédhnout pafe co nejvice pfi kaZdém kopu
3, Kopy na sténu - délej obrédtku « odraz se & udélej 1 tempo
/vsemi zplisoby/
7nakaii st¥idavé levou a pravou pazi - kaZdou obrédtku procvié
10x.

P¥ipravné_obdobi Zdci do 12 let
rozplavédni 500 zpisob

300 nohy

8 x 50 polohové v 1:15
nohy 3 x 300 ve 5,00

3 x 200 ve 5:00
3 x 300 ve 5:00
plavéni - paZe - 1 x 600 vytdhni se 10x na okraj bazénu mezi
kaZdou stovkou
20 x 50 v 1:00 - 5x
v 0:55 = 5x
v 0:50 = 5x
v 0345 - 5x

400 vyplavat
P¥ipravné_obdobi Zdei do 12 let

rozplavéni 5 x 100 - zpisob - nohy - paZe = zpisob
0320 odpodinek - kazdou lichou stovku
kraulem, sudou dle vybéru
8 x 50 nohy - odpodinek 0:15
= liché kraul
- gudé - delf. kop pod vodou
8 x 75 v 1140 - 25 nohy, 25 plav soust¥ed$né na techniku, sprint
15 x 100 v 2:10 - liché kraulem hypoxicky
= gudé delfinem hypoxicky
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8 x 50 v 1:10 - kaidym zpisobem dvé
10 x 25 v 0:45 = liché pod vodou, sudé lehce kraulem
150 vyplavat

7éci do 12 let

LN

polohovkd¥i, defindri, prsai¥i,
sprinteri
rozplavdni - 10 x 50 pod vodou/nad vodou v 1:00
10 x 50 kraul sestupné 1l-5, 6-10 v 1:10
10 x 200 PZ v 2:45 nebo 3:00 - sudé dvoustovky plav jako 2 x
100 PZ
20 x 25 nohy v pofadi PZ dle znameni trenéra
5 x 100 hlavni zpuisob = diraz na start
5 x 100 kraul - prerusend v 75 - 10 s - posledni bazén jeden
néddech - ve 2:00
10 x 50 na techniku v 1:00 - po odrazu od stény proudnicové
splyvédni, nohama kopy do vzddlenosti cca 4,5 m od o=
brétkové stény, pek cely zpisob, bleskurychlé obritky,
posledni bazén bez dechu od poloviny bazénu.
P¥ipravné_obdobi Zéei do 12 let
polohovké¥i, delfind¥i,
gprinte¥i
rozplavédni - celkem 1200 /100 paZe, 100 nohy, 100 zpisob/
od kaZdého plaveckého zplisobu
4 gérie - 4 x 100 hlavni zplsob
' le série 2:40
2, gérie 1350
3. série 1:45
4, gérie . 1:40
gsestupné v kaZdé sériij; mezi sériemi 200 ne techniku
25 v 0:30
25 v 0:30
25 v 0:30
25 v 0:30
25 v 0:30
25 v 0:30
8 x 50 kraul ve skupindch, druhy bazén na 1 nddech

SN S 0D oD
M M MM MM
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vyplavat 150 = 300

Pripravané obdobi %4ci do 12 let

polohovkéii, stiedotrataii

rozplavdni =- 400 sti¥idevé 25 K, 25 Z, 25 P

400 kraul - na techniku, rytmicky kop, vysoky loket

5 x 200 ve 4:30 /riizné dny - kreul, polohovky nebo hlavni zpl-
sob/

nebo
10 x 100 ve 2:20 - interval miZe byt rdzny tek, aby odpod&inek
trval 20 - 30 8

nohy 10 x 50 kraul v 1:25 = 1:10

nohy 12 x 12,5 sprint /kaZdym zplsobem/ v 0:50

cvideni na obritky:

16 x v 0340 - zGstan uprost¥ed bazénu, pak plav ke sténé a
zpét, 'trénuj vidy obrétky od jednoho zpisobu
/daldi trénink pek zvol jiny zpisob/

Plav pétadvacitky ve zbylém Case /6=10/

- chiize zpétky, mohou byt hry &i Stafety

Za 1,5 hodiny miZe byt takto uplavéno 2,7 - 3,2 km.

P¥ipravné obdobi f4ei do 12 let

viechny zpisoby i vzdédlenosti

rozplevdni 500

& x 100 v 2:30 /dvé stovky kaZdym zplisobem/

200 volnd, libovolny zplsob

40 x 12,5 sprinty - 10 sprintd kezdym zpisobem
0130 odpodinek mezi sprinty
2:00 odpodinek po kaZdém zplisobu
sneZ se uplavat alespon 1/2 v nejlepdich
dasech na 25

200 od kaZdého zpisobu konstatni rychlosti

2:00 odpodinek

200 nohy polohové s deskou

200 tafeni boje nebo partnera

100 vyplavat celkem 3400 m
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P¥ipravné_obdobi Zdei do 12 let
delfind¥ i
rozplavdni 400 kraul - z volného plavédni postupné zvysovat
rychlost aZ na 50% dseili
4 x 100 na techniku ve 2:50 - 25 nohy, 25 pravé paZe, 25 levéd
paze, cely zpusob
8 x 100 v 2:10 prvni stovka: 25 motyl, 75 kraul
druhd stovka: 50 motyl, 50 kraul
t¥et{ stovka: 75 motyl, 25 kraul
dtvrtd stovka: 100 motyl
10 x 25 8 potdpénim a chizi zp&t, odpoiinek 0:15
trenér opravuje chyby u jednotlived
15 minutové cvideni startd a obrdtek - v tomto p¥ipadé delfino-
vé
gtafety - 25 m
gtafety = 50 m

Zévodni sezona 74si

polohovkdri, kraula¥i,
sprint a gtFedotratari
Pro zpesti¥eni plaveme tzv. "kolobéZky" 25 a 50 se zébéry 1 pa=-
%e s deskou, desku drZime jednou paZi a zabirdme druhou, hlavu
zdvihneme, abychom vid¥li na druhy konec bazénu. Po urditych
Gsecich pafe vyst¥idédme /bud po kaZdém bazénu nebo po urditém
podtu bazéni/, direz klademé na vysoky loket a natddeni ramen.
P¥ipravné_obdobi ‘ Zéei do 12 let
400 volné
4 x 50 kraul v 1:10
10 x 100 kraul 3 x 100 ve 2:10

3 x 100 v 2:00

3 x 100:v - 1350

1 x 100 lehce

kaZdou sérii rychleji
400 nohy polohové - bez desky, st¥idavé volné - rychle po 25 m
3 x 200 PZ 1. lehce, zamé¥it se na zdbdr a obritky

2. lehce prvnich 25, rychle druhou 25, stéle se
aousfe@ovat na sprévny z4bdr

=TASTh

3, maximdlni Usili

6 x 25 ka¥dd 125 se sklddéd z delfinu, znaku, prsou, kraulu,
delfinu - direz na konedny finis

8 x 25 v kazdé drédze sestavte zévodniky od pnejrychlejsiho k
ne jpomalejdimu. Jednotlivé Fady vpousti trenér a ziavod=-
nici se sna¥i dostihnout toho, ktery plave pied nim.
Pokud se to poda¥i, postupuje zdvodnik na p¥edni misto.
Plave se g krdtkymi intervalye.

400 na protefeni, nddechy ka%dé 5. tempo u prvé dvoustovky, né-
dechy na ka?dé t¥eti tempo u druhé dvoustovky.

Polohovkéii, znaka¥i, krauleri,
sprinte¥i ‘ Zéed
rozplavéni 2 - 2 = 2 kaZdym zpisobem celkem 600
nohy paZe cely zplsob
1 -1-1 ka?dym zpisobem celkem 300
prsa
3 x 75 - posledni bazén kraulem /nécvik finise do polohovky/
4 x 12,5 znak. nohy /z pili bazénu k obrétce vietnd/
pdevik motyle startd
6 x 20 s zadriet dech na dné malého bazénu s teplou vodou vo-
dou a nédsledn& kraul, sprint
10 x 25 kraul. sprinty

Polohovké¥i Zéci
rozplavédni 800
4 x 400 mezi 1:00 odpolinek = PZ
1. Cely zplisob + 2. nohy + 3. paZe, + 4. cely zpisob
paZe plav s packama /kraulem/
znake. nohy plav bez desky
32 x 25 viemi zplsoby
1/2 bazénu volné, 1/2 rychle = odpo&inek 5s
1/2 bazénu rychle, 1/2 voln& - odpodinek 58
/uvedené je jedna série/ - mezi sériemi 308 odpodinek
350 vyplavat
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P¥ipravné obdobi Zéed

vSechny zpisoby i vzddlenosti

vhodny trénink na pdtek

15 minut volného plavéni

8 x 400 PZ g odpodinkem 2:00

4 x 100 kaZdym zpisobem s odpo&inkem 2:00

D&ti plavou n&€kolik metrd vetnd obrédtek, abychom prové#ili,
zda provéddi sprdvné zdbéry a obrdtky, pokud ne, nechdme plavat
pristi pdtek stejnou sérii,

Polohovk&ri Zéei

Opakuj série 4x

rozloZené 200 PZ g 0:10 odpo&inku

75 50 75
50 motyl 25 znak 25 prsa
25 znak 25 prsa 50 kraul

Nésledujici trénink je vhodny pouzit, kdyZ se plavei citi una-
veni, pot¥ebuji odpodinek, nebo kdy# plavei nepracuji v trénin-
ku dostatedné tvrd¥s V tom pFipadd miZe trénink povzbudite Tré-
nink nemd asové intervaly a proto Jej plavei rddi plavou - u=-
moznuje jim plavat vliastnim tempems Pozor - tento trénink mi-

Ze byt na Skodu tdm zdvodnikim, kteri jsou v tréninku pr{lisd
pohodlni.

le Tolik doplavat, kolik stadi za 15 minut

- odpodinek mezi dvoustovkemi je 158, za kaZdyjch uplavanych
5 dvoustovek ziskd plavec 1 bod,

Plav delfin, nohy a znakové nohy /prsa¥ské/ - tolik padegé-

tek, kolik stadi za 15 minut - odpo&inek 5a. NepouZive]

desky, soustied se na proudnicovou polohu a rychlé obritky

/8ilny odraz/.

Za kaZdych uplavanych 10 padesitek ziskdvd plavec 1 bod.

3 x 5 minut paZe s packami

a) politej zdbéry - nezmensovat pocet zébdrd na bazén

b) to samé, aviak s ploutvemi /prga¥i provdd{ delf. kop/

c) odloZ packy e ploutve - opét pocitej zébéry
/jeden bod za kaZdych 5 min., kde se podet zdbérd zmen-
811/,
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2. 10 x 25 nebo 50 - ka¥dym zplsobem - odpodinek 10s, pétadva-

citky motyl 5

1 - 4 : 5 zdbdrd, poté pouze nohama a% ke sténé - rychlé
plavéni i
pro zlepSeni uplavané vzddlenosti na 1 zdbér

5 =813 7 zdbérd, pak nohy

9 » 10: politej zdbéry na 25 nebo 50

25 nebo 50 plav znak, prsa nebo kraul

Odmdna - body se uddluji za vynikajici zébdry nebo kopy
nohama a za proudnicovou polohu.

3. ZAvody

a) zévody, kde vyhrdvé nejmensi podet zdbdrh

b) zdvody, kde vyhrdvd nejmensi pofet nddechi

Zéle¥i na vynalézavosti trenéra jaké zpest¥eni vymysli. Ty-
to p¥iklady by m&ly byt jen névodem, jak postupovat pri sesta-
vovAni tréninku..Pritom je dileZité dodrZovat tyto zdsady:
%4dné intervalové plavédni
body za snahu a Ugili
podporovat soustiedéni na préci
- motivace specifickym tréninkem

VBechny zplsoby V8echny vékové kategorie

Vyzyvaci série

NeZ zadneme g vlagtnim tréninkem, ozndmime plavcim "jejich"

vyzyvaci sérii., Ta miZe byt sestavena ndsledovné.

5 x 200 ve 4300 aZ 6:00

10 x 200 ve 4:00 aZ 6:00

5 x 100 ve 2:00 aZ 4:00

10 x 100 ve 3:00 aZ 5:00

Po zvoleni zpisobu a intervalu:

a) viéichni musi plavat stejny zpisob

b) zpisob urduje zdvodnik ne trenér

¢) zévodnici si gami zvoli das, ktery stadi dodriet v sérii
/zv148t divky jsou-li slabii/

d) zévodnici by si m&li zvolit takové intervaly, které je p¥i-
nut{ tvrdé pracovat v kaZdém opakovéni

e) cilem je dokondit celou sérii bez chyby
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£) vBechny &asy jsou zaznamendny - jakmile nékdo z plavcd ne-
staéi plnit voleny limit, prestdvi plavat
g) pokud plavei gérii nesplni, netrestdme je, to by vedlo k to-
mu aby si volili snadné gérie
h) kdo vypadne bud povzbuzuje ostatni nebo plave volnd nohy
i) vS8echny Sasy p¥i&t{ den zveFejnime na ndgténce.
Pro trenéra je zajimavé sledovat, jak plavei vybiraji svoji
vyzy¥vaci sérii. Plavec s malou sebedivirou navrhuje Gasto snad-
né intervaly tak, aby zlstal dlouho v soutéZi a vypadal tak fan-
tasticky v oich svych kemarddl, zatimco dri&i vybiraji &asto
takové série, Ze je mnohdy nelze ani splnit. To vie Jje opét
vhodny némdt pro diskusi se zdvodniky v hodindch teoretické
pripravy. i
Pripravné_obdobi Dorostenci
8 x 250 PZ ve 3:30 - 3:35
1 moty¥l, 2 znak, 3 prsa, 4 kraul
2 moty¥l, 3 znek, 4 prsa, 1 kraul
3 motyl, 4 znak, 1 prsa, 2 kraul
4 motyl, 1 znaek, 2 prea, 3 kraul

Pripravné_obdobi Dorostenci

vSechny zplsoby a vzddlenosti

Obéas bychom si m&li provérit, jak si plavei pamatuji sprévné

zdb&ry u plaveckych zplsobd. K tomu slouZzi ndsledujici trénink.

Periodicky po celou sezonu zafazujeme tento trénink proto, aby

8i plavei uvédomili rizné dréhy a zv1458t8 rozdilné dsili b&hem

zdbdru u ka¥dého zpiisobu.

l. krétkéd diskuse o plaveckych zpligobech

2+ 500 rozplavini dle vlastni volby

3¢ 10 x 150 /z toho 2x kraul, 2x motyl, 2x znak, 2x prsa, 2x
kraul/ - zhruba 1:00 odpo&inek event. delsi;
(plave se po trenérovd vysvitleni chyb).

isek nécvik
b nohou
2 ~ zplsobu
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tsek nécvik

3 zmény

4 znény

5 pomalu

6 gprint
Znak
Usek 3 - obraty po kaZdém zdbdru
Usek 4 - vytahovdni paZ{ z ramen
Prga

usek 3 = zdbdr - zébér - kop

Ugek 4 - kop = kop - zébdr

Motyl

Ugek 3 - hlava vzhiru

Usek 4 - levd paZe - pravd paZe - ob& paZe

Kraul
Usek 3 - hlava vzhiru
igek 4 - vysoky loket

4s 5 x "plus plavéni" - plus znemend, Ze plavec ve vodd piemy¥-
11, zlepBuje obrédtky, zdbdr a mdni rychlost.

Plaveme 200 PZ g 200 hlavni zpisob
po 50, prestdvky mezi jednotlivymi padesdtkami vyu¥ivéme k
upozornéni na chyby v provedeni

S5e¢ volné plaveme 10 x 100 ve 2:10
/diraz na sprévay zébér (hlavni zpdsob)

6. 500 vyplavat /vlastni volba/

Série miZe byt pouZita pro kterékoliv plavce, starsi 12 let,
kte¥i plavou gérie s tseky 300 - 500,

Po kaZdé Styrstovce nebo pdtistovce se plave je¥ts 4 x 25
lehce dle vlastniho vyb&rue Proto k vlastnimu startovnimu in-
tervalu priddme jestd dvé minuty.

Normélni trénink pak vypadd takto:
plaveme 5 x 500 v 5:30 sestupné !
5 x /500 + 4 x 25 vybdr/ v 7330
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pro pétistovky
Uvedeny trénink produkuje daleko rychlejsi Sasy neZ je obvyklé
a nékteri plavei si p¥i tomto zpisobu tréninku zaplavou dokon-
ce ogobni Casy na posledni pétistovce. Také tnava ndsledujici-
ho dne je mensi /nédsledkem volného plavédni mezi pétistovkami/.

P¥iprayné obdobi Plavei nad 12
viechny zpisoby let
rozplavédni - 500 K, 500 vybér

nohy - vyber si zpisob, pak 1000 - 50 rychle, 50 volné

paze = kraulové s deskou mezi koleny nebo prek¥iZené nohy
5 x 200 s 1:00 odpoéinkem

plav - vyber si zplsob a pak:
20 x 100 - kraul v 1:45
motyl a znak v 1:40
prsa v 2:00
plav - kraul hypoxicky, nddech kaZdé treti tempo celkem 1000
plav - zpisob dle vybéru - 20 x 25, chlze zpét ke startu - vie
rychle :
vyplavat 500 celkem 7000 m
Pripravné_obdobi nad 12 let

rozplavdni 10 x 50 v 1:00
nohy 2 x 400 PZ - odpoéinek 0:30
paze 8 x 200 = 4 ve 4:00
) 4 ve 3330
cely zpisob - 2 x 400 PZ v 7:00
1 x 500 negate.
vyplavat 200

Véechny zplsoby a vzdédlenosti Zdci, dorostenci,
rozplavéni 400 K, obrédcend polohovka Byiiosd
plav 150 /moty¥l, znak, kraul/ ve 2:20 opakuj 3x

2 x 75 kraul v 1325 opakuj 3x

4 x 50 /1x kaZdym zpisobem v 1:00/ opakuj 3x

nohy - cely zpisob - 50 = 50 : 8 x 100 - 2x kaZdy zpisob ve 2:20

volné vyplavat 200
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5 minut nep¥etrZitého plavédni: na le pisknuti sprint, na 2. pi-
sknuti volné. Piskd trenér v riznych dasech na rizné délkye
pafe 2 x /20 x 25/ v 0:40

Hra na krédle hor:

Plavte padesdtky, pridemZ interval mezi nimi se po kaZdé pa=-
desdtce zkrati o 0:0l. Ten kdo vydrzi nejdéle je krdle. Pozor:
na pisknuti musi vZdy vsichni vystartovat, jinak jsou vyFazeni
ze hrye.

P¥ipravaé_obdobi Zdci ned 12 let

zadni potdpénim 0:05 s prestévkami 0:10
600 - keZdou tieti pétadvacitku sprint /vEetnd obréatek/,
plav v poradi PZ /bez krauld/
u viech zpisobl diraz na techniku a uvolnénost
3 x 300 kraul hypoxicky na 5. nebo 7. tempo, gsestupné kazdou
stovku v 1:40
200 PZ - negat. kaZdou padesdtku, v 2:00 na 100
100 - le padesétka volnd, druhéd rychle ve 2:00 na 100
- plav svym nejslebsim zpiisobem
8 x 300 kraul: viechny rozloZend /odpolinek dle tepu
2 v1:40 = 2:10 - tepové frekvence 160 / na kon=-
ci odpodinku 120/
2 v 1:30 2300 = st¥edné tvrdd TF 170 - na kon-
ci odpoéinku 140
2 v 1:20 = 1:50 - tvrdé TF 180, po odpolinku 160
2 v 1:40 = 2:10 - maxe tUgili - TF max., Do odpo=-
¢inku 140
nohy prsa - 400 st¥idavé po 50 na prsou a na zddech /bez desky/
v 1:00
4 x 100 sestupnd 1-4, odpodinek 0:05 = 0:25
8 x 10 x 25 s dlouhym odpodinkem, po¥adi PZ 2x
pomdr préce: odpoinek 1l:l - 1:2, plav st¥idavé st¥ednim
Geilim & poditej zdbdry a opét maximdlnim G-
gilim s poditdnim z4b&rd. SnaZ se udélat gtej-
ny podet zébdrl, jako p¥i gt¥ednim deildi.
Volné 100 vyplavat nebo vice - tak, aby se vrédtila TF 120 nebo
niZee.
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Pripravné_obdobi

polohovkari

Plavei pad 12 let

800 obrécend PZ, nphy - cely zpisob
8 x 200 ve 3,00 = kontrolu dychdni po 50, nédechy: 2-3=4~5
/eykl. pazi/
3 x 400 v 8:30 - prsa : 1 - zpisob, nohy, paZe, zpisob - vyso-
ké poloha po stovkéch
2 - sestupnd po stovkdch - 4 kopy na-
vic, 3 kopy navic, 2 kopy normdlni
zplsgob
3 = rozloZen& - nehativni druhd polovi-
na
5 x 250 v 5:10 - znak:
50 nohy /vytahovat paZe = remen/
50 paze
50 cely zpisob - odpodinek 0:10
100 cely zplsob - na das
7 x 200 motyl ve 4:45
1l a 2: 4 kopy pod vodou, pak tempo - prvni pa-
degdtka
3 kopy pod vodou, pek tempo - druhd pa-
degédtka >
2 kopy pod vodou pak zdb&r - t¥eti pa-
degdtka, Stvrtd padesdtka cely zpi-

sob

3 a 4: 2 kopy pod vodou pak z&b&r - plav po
pétadvacitkdch

5-6-T: cely zplsob, rozloZend, negate druhd
polovina

3 x 400 v 6:30 = kraul
1 - kop, pravd paZe, levd paZe, cely zpisob
po stovkdch
2 = cely zpisob po stovkéch

3 = rozloZend negativné
200 volns 7650 m
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Pripravné_obdobi Plavei nad 12 let

stiPedotratari

rozplavéni 200 voln&, 4 x 100 v 1:45, 16 x 50 v 0:50, sestup-
né 1-4

10 x 300 = 3:40 = 3:55

200 = 2325 - 2:40

100 = 2:00
gestupnd ka¥dou sérii dle mezidasi - z predchdzejici série -
nap¥e 300 - na 200 mezidas 2:23 = 300 = Cas 3:40

200 = na 100 mezidas 1:20 = 200 = Cas 2:42
100 - <&as 1:09 .
P¥ipravné_obdobi Zéei nad 12 let
motylkéyri, kraulaii, sprinte., gtredotratari
400 kraul
100 vybér /znake nohy/
5 x 200 /100 K, 50 M, 50 K/ = odpodinek 0:20 /seste 1-5/
400 PZ obrdcené poiadi
8 x 100 motyl ve 2:20 - rychle /m&¥eno/ seste 2,4,6,8
200 vybér volné
1000 paZe /150 K, 50 M, 150 Kees/
10 x 50 kraul - odpoéinek 0:15 s deskou
5 x 200 kraul - sudé rozloZend ve 3:50
paZe = cely zpisob - paZe - zpisob - paZe

200 volné vybér
5 x 100 /75 K, 25 M/ ve 1:50, 1:40 nebo 1:30 /sprint/
20 x 50 v 1:00 /5 K, 5 M, 5 K, 5 My nmebo 10 K + 10 M/
4 x 100 K v 2:00
4 x 100 K v 1:40
x 100 K v 1:30
x 100 K v 1:25
x 50 K v 0:45 mezi sériemi odpodinek 1:00
x 50 K v 0:50
4 x 50 K v 0:40

B

mezi sériemi ZAdny odpodinek

?lavci nad 12 let

kraul - st¥edotrata¥i
rozplavdni 400 zpisob, 300 paZe, 200 nohy
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10 x 75 paZe = kraul v 1:25
4 nadechy prvni pétadvacitka
3 nddechy druhd pétadvacitka
2 nddechy t¥eti pétadvacitka
1 x 200 kraul v 2:45
4 x 75 v 1325
1 x 400 zplsob - 15 kopl pod vodou po kaZdé obrétce
8 x 125 PZ ve 2:20
l-501MU, 252, 25 P, 25 K
2-21M, 50 Z, 25 P, 25 K
3=-25M, 25 Z, 50 P, 25 K
4 =25 M, 25 2, 25 P, 50 K
1 x 500 nohy - tam za 20s, zpét za 40s
4 x 50 motyl:
ls v 0:60
2. v 0:35
3¢ v 0:50
4o v 0:45
200 vyplavat

Pripravné_obdobi Plavei nad 12 let
stredni trats

6 x 200 v X X=plaveil gi gami urdi interval
5x 200 v X - 0:05

4 x 200 v X - 0:10

nohy - 5 x 100 K v X /g deskou/

pafe - 5 x 100 K v X /packy, boje/

zpisob - 3 x 400 K, negativné, sestupnd
nohy = 5 x 100 K v X - 0:05 gestupns

paZe -~ 5 x 100 K v X - 0:05 sestupns
zpgob 12 x 100 K = voln - rychle v 2:10

Pripravné_obdobi Plavei nad 12 let

st¥edotrata¥i

4 x /400 s 80% dsilim - 1:00 odpodinek, 4 x 100 sestupns

8 primérem ze Styrstovky + 158 sestupnd/ ve 15:00, sestup-
né &tyrstovky
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nap¥s:
400 - 4:48, odpoéinek 1:00
4 x 100 za: 1:17 + 0:15 = 1:32 - startovni &as zaokrouhlime na
nejbliZdich 5 nebo 1:20
1:20
1:18
1317
1:15

PPipravné obdobi Plavei nad 12 let

stredotratari

800 rozplavat

15 x 100 gestupné po 5 v 1350

200 volngd

7 x 300 ta%eni ve 5:30 s packami + vled., pFedmét
300 technika

3 x 500 nohy - 15s odpodinek

8 x 300 ve 5:00, sest. 1-4

8 x 50 v 1:10

4 x 25

Pr¥{ipravné_obdobi Plavei nad 12 let

motylkd¥i, stredotrataii
8 x 100 - 4 x K, prav4 paZe, levd paZe v 2:00
4 x motyl - kopy pod vodou, pravéd paZie, levd paZe,

ob¥ pa¥e, pravd paZe, levé paZe, obé pa-
%e, obé paZze = ve 2:20

30 x 50 motyl v 1:10, nédechy kaZdé druhé tempo

800 kraul

400 nohy motyl

4 x 100 nohy, vybér v 2:00

600 paZe kraul

6 x 100 taZenf, prvni 25 motyl v 2:00 /boje, vdledek/

4 x 200 kraul v 3:30

8 x 25 K, M v 0:55 6100 m

Pr¥ipravné_obdobi Plavei nad 12 let
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rozplavédni 1 x 1000 - 2 délky znak, 1 délka kraul
tdhni 10 x 715 K g Packami a plav, z4ts3 /boj/ v 1:15
nohy 1 x 800 znak g ploutvemi

200 znek soupaZ

hlavni gérie:

4 x /1 x 400 PZ ng &as v 7:00

4 x 50 K v 0:55 = kaZdou 8érii v 10:00

1 x 300 kraul
10 x 100 Pz v 1:50
1 x 300 lehce vyplavat 6750 m
stfedotratari Plavei ned 12 let
16 x 50 kraul 1. pétadvacitia 1 nédech
2. pétadvacitka nddech na obé strany
8 x 100 Pz bez prestdvek, gtiidave norm. poiadi a obrdce=-
né
2000 = nepietryit K pPo stovkdch, st¥ridave stovky voln& a mire
né X
16 x 25 nohy pod vodou 8 ploutvemi, st¥idavs delfinové a zna-
kové v 0:50

3 x /3 x 200/ - tafeni 2évés. boje, segtupné ve 2:50, mezi gé-
riemi 2:00 odpodinek
4 x 150 nohy 1 - M, Z, P v 3:00
2-2, P, K
3-P, K, M
4 =X, M, Z v 2:50
3 x /12 x 25/ motyl - 1 nddech /25 ve 0:40
400 vyplavat - zlepsens techniky 7700 m

Plavei nad 12 let

polohovké¥ri, motylké¥i, znake¥i a prsa¥i,
sprintefi a stiedotratapi

znak - 3 x 150 - nohy ‘50 /pa%e 50/ sprint 50 - 0:30 odpodinek
voln& 400 K- ;

prea - 3 x 150 - nohy 50 /pa¥e 40/ sprint 50 - odpodinek 0:30
volné 400 kraul

motyl = 3 x 150 - nohy 50 /pade 50/ sprint 50 - odpodinek 030
volné 400 kraul
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kraul - 3 x 150 - nohy 50 /paZe 50/ sprint 50 - odpodinek 0:30

Pripravné_obdobi Flavel ned 12 let

polohovkéari
rozplavdni : 1 x 800 /200 PZ obrdceporadi/ 100 rychlé obritky
/100 PZ, 100 P, 100 K - M, 200 Pz/
12 x 75 = 4 vybér v 1:50
4 kraul v 1:40
4 motyl v 1:30
nohy 1 x 400 PZ /volné - rychle - odpodinek 0:30/
nohy 6 x 100 /volné - rychle/ = odpodinek 0410
paZe 1 x 400 PZ /s packemi/ = odpo&inek 0:30 /lehce = rychle/
6 x 100 3 x nejsilnéjs{ zpisob odpoéinek 0:10
3 x nejslab8i zplsob odpodinek 0310 )
10 x 100 P% v 1:50 - plav v rozmezi 2,5 - 3,58 od svého
nejlepsiho dasu
10 x 50 /25 K/25 M/ v 1:00 geate 1=5, 6-10
nohy 1 x 400 PZ bez desky
10 x 25 /v poradi PZ po 25m/ v 0:40
vyplavat 200 = 400

Polohovkdii - stiedotrataii

l, 8 x 100 K /1-2 ve 2:60, 3-4 v 1:50, 5-6 v 1:40, 7-8 v 1:30/
2. 100 znak lehce v
3e 16 x 150 paZe /nebo tafenim zavésné boje/:
1-4 : 100 M + 50 Z = odpodinek 0:15 po kaZdjch 150
5-8 ¢ 100 Z + 50 M
9-12 ¢ 100 P + 50 Z
13-16 ¢ 100 K + 50 P
4¢ 20 x 75 nohy /5 kaZdym zpisobem/ - druhy bazén z kaZdych 75
vZdy nohy K, o&i nad vodou, paZe vpiedu
5¢ 3 x 100 kraul v 1:50
100 Z lehce
4 x 100 K v 1:50 .
Pred tréninkem 15 minut protahovaci cviky, po tréninku minuto-
vém 10 minut protahovaci cviky
6. vyplavat 400

Plavei nad 12 let
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VSechny zpisoby Plavei nad 12 let

polohovkéri
véechny vzdédlenosti

1, rozplavani 500
2, 20 x 50 /5 keZdym zpisobem motyl v 0350 = 1:00
znak v 0:55 = 1:00
prsa v 1:00 = 1:05
kraul v 0:45 - 0:50
3. tdhni zdévése b6ji /s packami/ - plav kraulem:
4 x /8 x 26/ hypoxicky - nddech kaZdé T. tempo, odpode 0330
4 x /1 x 200/ negativnd v 2:50 - 3:40
4. nohy ]
2 x 200 znak - jedna paZe nataZena vertikédlné z vody ve
4:00
2 x 150 prsa s deskou ve 3:00
2 x 100 motyl s deskou v 2:00
2 x 50 kraul - sprint s deskou v 1:20
5. soubojovd série
5 x 100 v 1:40
50 lehce v 1:40
5 x 100 v 1:35
50 lehce v 1340
5 x 100 v 1:20
50 lehce v 1:40
3 x 100 v 1:17
50 lehce v 1:40
2 x 100 v 1:15
50 lehce v 1:40
2 x 100 v 1:13

50 lehce
6. sprint

4 x 25 + 4 x 25 lehce celkem 6800 m
P#ipravné obdobd Plavei nad 12 let
st¥edotratari

100 PZ = 400 K = 100 PZ /od znaku ke znaku/
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3x 300KV 6300 /90% rychlost/

200 lehce - vlastni vybér

900 /rozlozend - 100 K = 100 vlastni vybér/
5 x 150 hl. zpisob ve 3:15

5 x 100 Pz v 2:00 - zdvodni tempo

10 x 25 vlastni vybér = gprinty = Vv 1:00

Vechny zplgoby Plavei ned 12 let

polohovkéii, gprintefi
20 x 50 K = prvnich 10 v 1:10
aruhyeh 10 v 0355
15 x 100 nohy - 3 od keZdého zplisobu
motyl ve 2:20
znak ve 2320
prsa ve 2:20
kraul v 2:00
10 x 100 PZ - s tafenim bdje v 2:00
2 x 100 motyl v 1:40
4 x 50 motyl v 1:00
2 x 100 znak v 1:40
4 x 50 znak v 1:00
2 x 100 prsa v 2:00
4 x 50 prsa V 1:10
2 x 100 kraul v 1:25
4 x 50 kraul v 0:55

sprinty : . )
vyplavat celkem 4800 m /bez sprintd/
St¥edotratari Plavei ned 12 let

1 x 1000 100 K/100 PZ
12 x 125 vlastni vybér v 0:10 odpocinek
gestupnd 1-3 - po 6 zmén zpisob
4 x 200 nohy ve 5:00, 1 lehce, 1 rychle
1 x 1500 s véledkem, packani a taZenim boje
1 x 100 s vélekem /nadlehdenim nohou/ s packami
1 x 500 s taZenim boji s packemi, odpodinek 0:30
1000 taZeni béje /rychleji nei v prvnich 1000 v 1500/
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prvni gérie ve 5:00

500 taZeni bdje /rychleji ne# prvnich 500 v posledni aruhd série vé 5830

5 SEMENE B0 w1 1000/ L 3%, t¥eti série ve 5:00
30 x 50 - v 1l: vlastni vybér, sestupnd 1-5, 6-10
= 10 v 0355 hlavni zplisob Pripravné_obdobi Pavel-ned 32 1ot
- 10 v 0:50 1 lehce, 1 rychle P
4 x 50 v 1:10 - rychlost dvoustovkovd polohovka¥ri, motylkari
400 lehce celkem 6200 m s
10 x 50 v polohe po¥adi v 1:10
Pripravné obdobi Flavel ned 12 let 3 x 300 v 6:00
sprinte¥i, stiedotratari 1. veelku " o
Opakuj 3x pront drund treti e T
upné
i x ;g v :::g 0335 0:30 . N ssz:poginkem 0:05 mezi padesdtkami, sestup-
x : 1:00 0:50
2 x 100 2:20 2:10 2:00 mh etk
1 x 200 4:20 4300 3:20 20 x 100 ve 2:00 5 . ) ke
Pripravné obdobi Plavei nad 12 let pemnigh ¢ 2 8000 SO {kterykoliV/ kol
________________ druhych 5 = 3 bazény motylkem
polohovké¥i, st¥edotratari t¥etich 5 - 3 bazény motFlken
rozplavdni 400 K + 4 x 100 PZ neprerusovang gtvrtych 5 = viechny bazény motylek

8 x 50 v 0:55
100 volné ve 2:00
250 rychle = kraul 4:30 - celkem 3x
50 lehce ve 2:00
nohy 100 - ve 2:30, pak 4 x 25 v 0:40 = celkem 4x volné 200
taZeni boje: 100 K hypoxicky - nddechy po 5. tempu + 4 x 50
prsa v 1:20 - celkem 3x
12 x 25 - 3 kaZdym zplsobem v 0:40, 2 lehce, 1 rychle - 2x

300 lehce, kaZdy tieti hazén bez dechu )
25 x 25 tazeni béje - po kaZdjch 25 se plavec vytéhne na
okraj z bazénu 10x 2 vody

Pi¥ipravné obdobi Plavci nad 12 let

motylkari
3 x 4 x 200 motyl = sestupné 1l-4, 5-8, 9-12
l. dvoustovka = vcelku
2. dvoustovka = rozloZ po 100 - odpodinek
0:10 ;
3« dvoustovks - rozloZz po 50, odpodinek 0310
4, dvoustovka - rozloZ po 25, odpodinek 0:10
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Pripravné_obdobi Plavci nad 12 let
polohovka¥i, st¥edotrafa¥i
sprinte¥i, &trekaii

V nésledujici sérii st¥idéme 100, 75, 100, 75 K, aZ do podtu
20, Zdkladni odpodinkovy interval je 5-10s po kazdé stovce.
Déraz je kladen na 75, které se plavou sprintem. Tento trénink
je zemé¥en na sprint p¥i zakondovini zévodl. KaZdému plavei je
dén das, ktery md plnit p¥i plavdni 75, nap¥e 20 x 100 - 75 =
100 v 1:30 /vEe/e |

Zévodni_obdobi Plavei nad 12 let

motylkari
12 x 125 v 2:25

/75 nohy s deskou, 0:05 odpo&inek, 50 motyl, nédechy
kxa?dé 5. tempo/

giipravné obdobi Dorostenci

viechny zpisoby a vzdélenosti

rozovideni na suchu a protaZeni

300 volné

5 x 150 ve 2:35 K

10 x 125 ve 2:10, PZ poradi
1. motyl, znake prsa, kraul, motyl
2. znek, prsa, kraul, motyl, znak
3. atde

2 x 300 ve 5:00 kraul

10 x 50 nohy K v 1:10

12 x 75 v 1:30 = hlavni zpisob, - po dvou 2 blokl
gprint 25, volné zpét} odpodinek 0:05 a sprint
zpét

12 x 100 v 1:50 - 75 zplsob + 25 nohy - gt?{devé hlavni a ve-
dlejsi zplsob

3 x 200 ve 2:50 K

Ztafety po 3, plavou se 25 Vv pofe PZ, ka#¥dy plaeve 3x keZdym
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zpisobeme
vyplevéni - kaZdy individudlné

P¥ipravné obdobi Dorostenci

o e e o o e o o o

vBechny zphsoby & vzddlenosti

rogevidit na suchu p#i hudb&, protahovéni + okdkéni pres Bvi-

hadlo 3 x 1 minutu

ve vodd = rozplavat 200, 100 nohy, 200 pafe, 100 zplsob = vie
kraul

3 x 200 s odpoéinkem 0:55 mezi gtovkani

nohy 3 x 100 s odpoéinkem 0:30 mezi gtovkami

paze 2 x 100 s odpoéinkem 0:30 mezi gtovkami

100 tvradé

odpocinek

nohy 4 x 50 8 odpoéinkem 0302 mezi padesdtkami

plav 4 x 25 na pisknuti

vyplavat 300

Pfipravné'obdobi Dorost

polohovké¥i, motylka¥ri, znaka¥i,
prsafi, gprinte¥i
Pyiklad zé¥Fijového tréninku na suchu
rozevideni =1/4 mile bsh, kliky, vyskoky, avepy s vyskokem
pogilovéni - /2 4y ¥ tyanu/ = 5 gtanovist - 2 série - 2%
1 - bené pres
2 - vystupy na gpickéach
3 - drepy
4 krouZeni paZi
5 extenzory loketni
béh - po lavidkéch na gtadidnu - bdh 2-3X
mezi kaZdou gérii 1 kolo na drdze stadionu
/béh, joggings chize/

P¥ipravné obdobi Plavei nad 14 let

sprinte¥i.

40 x 25 /na pruzném zévésu/
liché vybudné bez dechu - doplavat k mérné znalce =
0:05 odpodéinek
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gudé - pracuj na délce zdbéru - 1:00
plav minimum 2 rizné zpisoby
/celé plav jako 3 nebo 4 série/

Viechny zpisoby a_vzddlenosti Plavei 15 -~ 18 let

1. test volnich vlastnosti /psychické odolnosti/
- plaveme piimé a rozloZené tratéd
2. test koncentrace - zaznemenej vSechny dasy na konci série
3. zédvodni tempo - mine. v rozloZenych stovkdch a padesdtkédch
pokud je plavec jiZ velmi unaven

kraul 200 100 50

ve 2:50 1435 1:10
nebo znak
/motyl/ ve 3:20 1:50 1:10
nebo prsa

ve 3:45 2:15 1:10
rozloZeng / po padesdtkédch/

200 100 50 / po pdtadvacitkéch/

kraul 3:30 2:00 1:25
znak /mo-
ty1/ 4:00 2:10 1:25
prsa 4:30 2:25 1:25
Pripravné_obdobi Plavei 14 - 18 let

vSechny zplsoby

st¥edotrafati .

16 x 175 - st¥idavé 3x rychle a 1lx volné

ve 2:30 = 3:20 /intervel by mél umoZnit odpodinek cca 20-30s/

Pripravné obdobi Plavei 14 - 18 let

polohovkd¥i

40 x 50 - 10g odpocinek - 10 kaZdym zplisoben

500 nohy - bez desky

10 x 50 nohy s deskou v 1:10

24 x 75 PZ v 1:20 - nap¥e 1 = motyl, znak, prsa
2 - kraul, motyl, znak
3 - prsa, kraul, motyl
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4 - znak, prsa, kraul
800 taZeni s packemi, boji a vdledkem - gt¥{davé dychat levou
i pravou stranu
16 x 50 = 4 kafdym zplsobem sestupné 1-4 Vv 1:00

16 x 25 v 0:55 - tem sprint, zpét pod vodou celekm 6800 m

P¥ipravné_obdobi Plavei 14 - 18 let

kraule¥i

800 kraul = 1:00 odpodinek - zmé¥ Sas na 400 a 800

400 kraul = 1:00 odpodinek = zm$¥ Sagy na 300 a 400
konedny Sas musi byt rychlejsi neZ 400 v 800 pla-
vané prvai

300 kraul - 1:00 odpodinek - omé¥ Sagy na 200 a 300, kone&ny
das musi byt rychlejdi neZ 300 ve 400

200 kraul - 1:00 odpodinek = zm&¥® 100 a 200, konedny &as mugi
byt rychlejdi nei dvoustovka ve t¥istovce

100 kraul - musi byt rychlejsi ne¥ stovka plavanéd ve dvoustov-
ce, mugi byt plavand naplno!

Viechny zpigoby_a_vzdélenogti Plavci nad 14 let

20 x 200 s ploutvemi
gt¥idavé primo 200 ve 5:00 a 200 rozlofens /4 x 50 v 1:00/
1, 6, 11, 16 - motyl
2, Ty 124 17 = znak
3, 8, 13, 18 - prsa /plev s ploutvemi + delfinovy kop/
4, 9, 14, 19 - kraul
5, 10, 15, 20 = polohové
liché dvoustovky plav veelku

gudé plav rozloZend celkem 4000 m

Pripravné_obdobl Plavei 14 - 18 let

prsaii
Obvykle od poloviny tréninku do konce plaveme sérii:
20 x 200 prsa, sestupnd l-4

1. gérie ve 3:40

2, gérie ve 3:30

3, gérie ve 3:20
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4o gérie ve 3:10
5. az 8. jako le "'.4. atde

P¥ipravné obdobi

vBechny zplsoby

250 volns

20 x 25 v 0:30 =~ kraul a znak

400 motyl - po 25, odpodinek 0303 = 0:05

10 x 75 /kraul nebo motyl/ ve 3:30 - po startu z bloku plav 50
zévodnim tempem, zjisti Sas, odpodin 5s, pak play p&ta-

dvacitku v lepsim Sase ne¥ &ini 1/2 Sasu z padesdtky,
tuto pétadvacitku plav bez dechu '

3 x 500 v 8:30, 8:00, T:45, sestupné, dychej hypoxicky, nddechy
3 =5 <5 =17 na pétadvacitce

20 x 100 - hlavni zplsob - 1-10 ve 3:30 lehce, diraz na proud-
nicovou plohu a obritky
po deseti moZno ménit zpisob - 11-20 v 1:25 - 2000 v

zédviglogti na zvoleném zpisobu, sestupnd 11-15, 16-20,
zédvodni tempo

300 volné /znak soupaz/

Hrdingké plavdni, Trenér vybere nskoho, kdo tento trénink tvr-
dé pracoval a dd mu nabidku byt "hrdinou dne" a to tim zpligobem,
Ze mu urdi Sas /zpravidla na 100/, ktery je jeho osobnim rekor-
dem /nebo témé¥ osobnim rekordem/. Pokud tento Sas v sdlu zapla-
ve, méd pro dnefSek splndno. Pokud ne, pokraduje trénink:

20 x 50 = v po¥adi PZ motyl v 0:40 - 0:45
znak 0:40 - 0:45
prsa 0:50 = 0:55
kraul 0:38 - 0:45

odpodinek 1:00 po kaZdych Sty¥ech

Pripravné obdobi:

Plavei 14 - 18 let

Plavei 14 - 18 let
polohovkédri, krauleri, stPedotratari

800 rozplavat /nddechy na ka¥dé 3. tempo/

2 x 400 /6 min./

2 x 200 /2:40/

2 x 100 /1:25/
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2 x 50 /0:40/ )
4 x 25 kvalitni nohy, st¥idavd kraul a motyl v 0:40
16 x 50 = 4 motyl - znak = 0:45
4 znak - presa - 0350
4 prsa - kraul - 0:45
4 kraul = 0:40
400 PZ vyplavat

P¥ipravné obdobi Plavei nad 12 let

krauleri, stiedotraiafi
rozplavéni 500 1-4
10 x 75 - na techniku
- taZeni zdvésu
12 : ;gonoh; s deskou /print 25 bez dychdni, 25 volnd/
12 x 300 = 3 série sestupnd 1-3, mezi sériemi 300 na techniku
20 x 25 - 5 ka¥dym zpisobem v 0:30

9 - 18 let
Piipravné plavini 1
polohovkdiri

padesdtky - plaveme ai do zmizeni intervalu; zadneme na 60s
a zkracujeme o ls v kaZdé padesdtce
ehce
202 tgaiIZE/hhohy v 0:35 s odpodinkem 0355 mezi sériemi /po=-
uzij poloviéni desku/
le kraul
2, motyl
3. zhak
4. prsa
5¢ kraul
200 vyplavat

Plavkyné 14 - 18 let

¥ - odpoledni trénink
z:::::ié:;azi i :Og, posledni'pétadvacitka nohy, 10s odpocinek
segtupné
paze - 4 x 600 sestupnd, /isili 70-80-90-100%/ v 8:30 s packami
nohy - 10 x 100 s deskou a ploutvemi v 1:50
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100 volné

10 x 25 motyl ve 40s - nddechy kaZzdé 3. tempo

100 volné

8 x 150 ve 2:35, sestupné 1l-4, 5-8

vyplavat 200 celkem 6250 m

Plavei 14 - 18 let

st¥edotrataii

rozplavénf 800, 8 x 50 /2 kaZdym zpisobem/ v 1:10

gérie 1. ¢ 10 x 200 ve 4:30 /p¥idej 208 k nejlepdimu &asu, plav
segtupnd o ls kaZdou dvoustovku/

gérie 2, ¢ 20 x 25 nohy s deskou v 0:40

gérie 3. : 5 x /150 kraul st¥idavd se 75 hlavnim zplisobem/
150 ve 2:35, 75 v 1:30

gérie 4. ¢t 6 x 400 taZeni boje /s packami/ v 7:00
1-3 hypoxicky 3-5=3-5 /50
4-6 hypoxicky 3-5-T=5 /50

vyplavat 300 celkem 7525 m

Zaddtek pripravného obdobi Plavei 14 - 18 let

vSechny zpisoby a vzddlenosti

16 x 75 - nohy 25, technika 25, sprint 25
motyl = 1 = 5 = 9 = 13
znak = 2 = 6 - 10 - 14
prsa = 3 = 7 =11 = 15
kraul = 4 = 8 = 12 - 16
cviden! na techniku nutno den ode dne obméﬁovat:
napiet 3 zdbdry pravou, 3 levou, 3 obéma - motyl
znak - pravé pa%e vzhiru, levd u boku, zébér,
6 kopt, zdbér
prea - g delfinim kopem
kraul - 6 kopl zdbdr pravou paZi, 6 kopl zé-
bér pravou pazi
10 x 100 - 1-5 gestupnd a% k &asu o 2g hordimu neZ je osobni re-
kord v 1:50
- 6-10 plavat Sasy v priméru o 0:04 hordi neZ je osobni
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rekord v 1:40
12 x 75 paZe: 25 kraul, 3 nédechy
25 znak
25 kraul, 5 nddechd
10 x 200 =1=5 ve 3:00 v %ase o 48 horsim neZ je ogobni rekord
6-10 kraul ve 2350 v Gase o 28 horsim ne je osobni
rekord
10 x 75 - 25 nohy sprint v 0:40
25 sprint v 0:40
25 sprint v 0:40 celkem 5850 m

Plavel 14 = 18 let

polohovkéri

400 kraul, 4 X 100 nohy ve 2:50, 400’krau1
3 x 300 0:30 1. paZe nebo taZeni boje - polohové
2. nohy bez desky tem = zpét cely zplisob poloho-

vé
3. 20 pod nohou nohy - cely zpasob
10 x 200 ve 4:00 1. motyl 5 prsa
2¢ PZ 6e P2
3. znek Te kraul
4o PZ 8¢ P2
9, motyl - znak
10, prsa - kraul
Vytrvalei Plavei 14 - 18 let

rozplavat 600 '

gérii opskuj 2x : 200 = tam pod vodou, zpét cely zpisob B
200 - 25 cely zplsob, 25 nohy, 25 taZeni boje
200 - 75 voln&, 25 gprint

10 x 50 v 1:10 - gestupné

6 x 500 v T:30:

1. rozloZend po stovkdch, zévodn{ tempo, odpodinek 0305

2. vcelku

3, rozlozené po s tovkéch sestupnd, odpodinek 0:05

4, vecelku

5. rozlofend po stovkéch, zdvodni tempo, odpodinek 0:05
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10 x 25 nohy sprint - 0.10 odpodinek

500 pravou pazi s packami
500 levou pazi s packami

50 x 25 0:05 odpo&inek, 90% Usili

200 znak volné
Zéyodni_obdobi

gprinte®i, gtPedotratari

Plavei 14 - 18 let

rozplaevdni - 10 x 50 v 1:00, 800
400 gt¥ednd =~ diraz na obratky
12 x 50 v 1:00 - ndcvik sprintu prvanich 12 1/2

3 x 200 nohy ve 4:30

8 x 150 ve 2:30 1-4 packy, taZen{ boje, vdledek
5-6 pouze boje
7-8 boje + packy

me¥ime 4, a 8. stopadesdtku

plav pouze 6 gtopadesdtek - méfené jsou 3. a 6o
1-3 boje, packy, véledek

4-6 boje a packy

10 minut ndcvik obrdtek

gprintefi: 8 x 100 v 1:50 = m&¥end 1,4, a S

stiedotratari

12 x 100 1-8 v 1:35 - mé¥end 4.8, a 12

9=12 v 1:25

15 minut ndcvik startd a obrdtek, predévky Stafet
20'x 25 v 0:40 1-8 dtraz na sprdvné nddechy

9-12 bez dechu
200 volné

Zévodni obdobi

gprinte¥i

volné - zplsob - nohy - paZe
nohy 8 x 50 v 1:10

Hlavni zpisob nebo kraul:

10 x /3 x 50 v 1:10/

volné 200

Plavei 14 -~ 18 let

2 x 200 kaZdym zplisobem
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rozloZend - stovky

6 x 100 = 0320 odpocinek na pétasedmdesétce u lichych, u su-
dych stovek na padesétce

3 x 100 v 5:00 nebo 6:00 - v Sasech 0:03 ~ 0:06 hordich nez
ogobni rekord

200 vyplavat

Vyladovéni Plavei 14 - 18

sprinte¥i
CviZeni na suchu zam&Fené na zkréceni reakdni doby /na piskaou-
t{ vyekok/ cca 15 minut - vyvoléni smyslové predstavy zévodu
a prost¥edi obklopujici zévodni déni
rozplavéni 1 x 500 rozlofend po 50 - odpodinek 0:05
4 x 75 hlavni zplisob - odpo&inek 0:30 = 1300
nohy 12 x 25 40s odpo&inek
' 4 od m&lkého a# po hluboky kop
4 gprint
4 maxim. a% 2/3 délky
zpisob : 4 x 50 ve 2:50 - neplno p¥ed a po obrétce
velmi voln& 100
10 x dvojitou obrdtku bez dechu
12 x &i¥ky - ve 30s
1 x 100 volné
10 - 15 minut vyvoldni gmyslovych predstav

Vyledovéni Plavei 14 - 18 let
gprinte¥i

1. rozplevéni 400 zpisob, 400 nohy

2, 8 x 50 nohy - zpisob v 1:25 /naplno mezi praporky/

3, 5 obrdtek - m&Feno mezi praporky

4, volné 200

5. 3 af 5 z bloku naplno k obrdtce ve 4:00

6o volnd 100 znak

7. 4 x 12,5 ve 2:20 = kxoncentrace, dobry start a okamZitd akce-

lerace
8, vyplavat 500 celkem 2100 m
vyladovéni Plavei 14 - 18 let

gprinte¥i
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15 minut volné plavéni
15 protahovaci cviky
5 x 100 kraul - 2. a 4. zédvodni tempo
le3s. 8 5. lehce v 6:00 /7:00/
taZeni béje - hypoxicky /5, 7/ - st¥idavé po padesédtkéch, cel=
kem 300 cely zpisob
2 sprinty /prvy se startem z bloku, druhy z vody/
vyplavéani, protaZeni, spédnek minimdlné 9 hodin

Pi¥ipravné obdobi Plavci nad 12 let
Junio¥i

polohovka¥ri, st¥edofrata¥ri
2 x /8 x 300/ odpodinek 0:30
gérie 1 - polohové, vZdy 100 od kaZdého zpisobu
- motyl, znek, prsa,
znak, prsa, kraul
prsa, kraul, motyl
atde
2 minuty mezi sériemi odpoéinek
gérie @ = 200 PZ + 100 hlavni zpisob

Pripravné obdobi Plavei nad 12 let

pe '_-":""': & junio¥i
polohovkdri, stredotrataii

10 minut rozplevat - kraul, sprint ke stén& + obrdtka s prvni-
mi 6 tempy po odrazu bez dychdni

3 x 500 anaerobni préh - 90% z nejlepsiho &asu na 500,

odpodinek 0:15

nohy 1000 pod 22:00

10 minut plavéni motylkem - lehce /sprint/ - po pétadvacitkédch

paze 20 x 50 znak v 1:10, sestupné 1-5 odpodinek 1:00 po 5

vyplavat 400 prsa

Pi#ipravné_obdobi Junio¥i, senio¥i

vS8echny zpisoby a vzddlenosti

Cvideni na suchu /¥ijen/

1. Rozevideni 5x5 /krouZeni trupem, chiize na Spidkdch, rudkové-
ni, d¥epy, vyskoky/

2. 4 série odrazi

3¢ Vytahovédni 1-2-3-4
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4o 4 gérie 15 kliku
5 4 gérie 15 vyskoki na lavici
6. béh na 4 mile
7. béh po schodech /napf. 10x50 gchodl/
8e shyby 3 x 6
9. krouZeni 3 x 6
10. 3 série cvikd na hrazd& /kazdy cvik opakovat cca 6x, pocet
evikd v gérii - 3/
11. 30 x z lehu na b¥ise zvedéni trupu
12, protahovaci cviky
Ve vodé

1. plaveme 400 = 300 = 200 = 100 na gouhru uplavat co nejdelsi
vzddlenost na 1 zébér .
2. nécvik zpisobu s deskou
2 délky bazénu, desku driime v levé ruce
2 délky bazénu, desku driime v pravé ruce
2 délky plaveme cely zplisob
ddle stejné, aviak se 4 délkami

dédle se 6 délkami
ddle ge 4 délkami
dédle ge 2 délkami

3, kraul plavany s rukama v pést 100/100 na techniku Tx
4. tafeni bdje - celkem 1300, m&¥ime poslednich 200
- nédechy 3-5-7-9 na padesdtku
- posledni dvoustovka nddechy kaZdé 4. tempo na
slabdi stranu
5¢ 4 x 50 v 1:30
6. voln& 300

P¥iprevné_obdobi ' Plavei nad 12 let

véechny zpisoby a vzdédlenosti
4 x /100 PZ + 200 PZ + 300 Pz/ v 1330/1:10
gestupné sgérie 3:00/2: 30
4:30/4:00

Piipravné_obdobi Junio¥i, seniori

viechny zpisoby a vzddlenosti
Rozplavdni - 12 x 100 v 1:50 = rychle /volné&, gestupnd 1-6
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nohy 8 x 200 delfinové
1 na néddech
2 na boku
3 normélné
4 na boku
5-8 na boku s ploutvemi
odpoéinek 30s mezi dvoustovkami
6 x 400 PZ - odpocinek 0:30
8 x 50 v poradi PZ v 1:10
16 x 25 v 0:40 /z boku/ 4 od kazdého zpisobu
vyplavéni 400 K 1 paZi st¥idat po padesdtkéch
Piipravné_obdobi 12 let a stardi
viechny zplsoby a vzdédlenosti
300 K, 400 PZ /tam nohy, zpét cely zpisob/
16 x 100:
4 x v 70% Geili
4 x v 80% Gsili
* 8 x v 90% tsili
mezi odpolinek 10s
nohy 5 x 300 /kraul, svij zplsob, kraul, zpisob, vybér/
2000 aestuﬁné po pétistovkdch, zadni 60% dsilim
16 x 25 sprint v 1:00

P¥ipravné obdobi Plavci nad 12 let

polohovké¥i, eventuelné viichni
6 x 250 PZ ve 3:15, 3:20 nebo 3:30

/100 nejlep3i zpisob, 50 od vSech zbyvajicich/
4 x 300 PZ ve 4:00, 4:15, 4:30
nap¥. 25 M, 50 M, 25 M, 50 Z, 25 My 50 P, 25 M, 50 K
Pripravné obdobi Juniori , senio¥i

viechny zpdsoby a vzddlenosti
rozplavdni 1000 - liché bazény - Jjakykoll zpisob, krom& kraulu

gudé bazény - jakykoli zpisob
10 x 100 PZ v 1l:45

3 x 1500 kraul ve 22:00
1, negativnd mé¥ime das na 750
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2. zrychlované - 1 bazén volnd, 1 rychle
2 bazén volnd, 2 rychle
a% na 5 bazéni a pak zpét
4 bazény volnd, 4 rychle
atde.
/mé% Sasy na 500, 100 a 1500/
3. m&k Gasy na 500, 100, 1500 - vi3echny Sasy musi byt
rychlej¥i neZ u druhé patndctistovky
nohy 20 x 50 Vv 1:10 = liché bazény nohy, libovolny zplisob bez

desky
- gudé bazény libovolny zpisob
10 x 50 ve 1:10 - liché bazény vidy s deskou, libovolny
zpisob
- gudé bazény kraulem bez dychéni, bez des-
ky

Pipravné obdobi
~4kladni trénink pro viechny zpigoby
rozplavéani - 800 = u sudych bazénl jen 1 nddech
nohy = 8 x 25 v 0:30, pak 4 x 50 nohy v 1:00 bez desky
100 lehce technicky
10 x 50 v 1:00 - vybér
10 x 50 v 1:00 - do konce intervalu plavat nohy u stény bazénu
10 x 50 sestupné v 0:55
10 x 50 obrécend polohovka v 1:00
4 x 800 odpodinek 1 migutu
1. zmén zpisob po kaZdych 2 délkédch bazénu
2, kaidou 4. délku sprint naplno /zpisob dle
vybéru/
3, kafdou 2. & 4. délku pouze 1 nédech
4. plav negativné druhou plovinu traté
200 volné celkem 7200 m

P¥ipravné_obdobi Plavci nad 12 let

kraule¥i, vytrvalci

30 minut posilovéni

10 x 100 negativnd v 1:25

nohy - 25 lehce, 25 rychle, 50 lehce, 50 rychle, 75 lehce, T5
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rychle, 100 lehce, 100 rychle = vie s deskou

5 x 300 ta%eni boje s vdledkem a s packami - odpoinek 0:25
4000 gestupné po 1000
8 x 300 - 100 technika, 200 PZ rychle v 6300
40 x 25 v 0:40

10 nohy bez desky

10 zptsob

10 nohy s deskou

10 zplisob

Plavei nad 12 let

——— e L s S e

vytrvalei

rozplavdni 600

2 x 1500 =~ odpodinek mezi 1:00

1 x 1000

2 x 800

2 x 500 = v opakované trati mohou byt pou¥ity packy a boje
10 x 50 nohy s ploutvemi = odpodinek 0:05 = 0:10 )
vyplavani

Pripravné obdobi Plavei nad 12 let
polohovkd¥i, stiedotratari
protahovaci cviky

uplav dokonalou padesdtku /sprédvny start, sprdvné nddechy, plav

na krésu/
nohy 800 /200 bez desky, 400 s deskou, 200 s deskou = odpodi=-
nek 0:20/
tafeni bdje 800 /200 zpisob, 400 hypoxicky, 200 zpisob, odpodi-
nek 0:20/

plav 800 /200 PZ, gestupnd po stovkdch , 200 Pz/
plav sestupné 4 x 125 K v 150 + 4 x 100 hlavani zplsob v 1:50
plav 800 na &as v 11,00
nohy s deskou 400 PZ + taZeni boje
400 PZ = 800 celkem, nohy
plav 800 na 8as - mine o 58 rychleji neZ prvai osmistovku
vyplavat 200
plav 4 x 100 v 1:35
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4 x 75 v 1:20
4 x 50 v 0:55
4 x 25 obchdzend

celd gérie se plave plynule, bez zagtdvky

Plavei nad 12 let

viechny zplisoby a vzddlenosti
5 gérii 6 x 100 odpodinek mezi sériemi 1:00 - 2:00

l, 6 x 100 K

2, 6 x 100 P
3¢ 6 x 100 Z
4, 6 x 100 M
5 6 x 100 nejslabsi zpisob

Zvol kréatky intervall

Série se plavou v celém bazénu ve vSech drahdch. Posledni v
ka%dé drdze /po prvém opakovdni/ si pijde sednout. P¥i dalsim
opekovéni opét kondi posledni zdvodnici, zatimco ti, kte¥i
pPedtim seddli nastoupi do dela kaZdé drdhy.

Série nohou L
MnoZstvi opakovdni a vzddlenosti je sestaveno predem trenérem.
Rychlost a odpodinky budou urdeny p¥i krdtké pétiminutovce pred
tréninkem, ve které se trenér ptd zdvodnikd na zékladni otdzky
tykajici se plavdni a techniky. Sprévné odpov&di umozguji
plavedm volbu rychlosti a odpodinku, Spatné odpovédi ddvaji
moZnost volby trenérovi,

Plavci nad 12 let

vSechny zplsoby a vzdédlenosti
rozplavdni 800 nohy /vSechny zpisoby/

16 x 25 v 0:40

4 x 50 gestupnd v 0:45

1000 gvym zplsobem
200 nohy
2 x 500 - odpodinek 0340
paZe 200 - nidechy kaZdé 3. tempo
5 x 200 - odpodinek 0:20
taZeni boje - 200 hypoxicky - nddechy ka%dé 5. tempo
10 x 100 & odpoCinkem 0310
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pa¥e - s packami a boji 200 - nédechy kaZdé T. tempo
20 x 50 8 odpodinkem 0:05 '
pafe s packemi a vdledkem 200 - nédechy kaZdé 9. tempo

Piprayné_obdobi Plavei nad 12 let

viechny zplisoby a vzddlenosti
/kromé krauleii vytrvaledl/
rozplavdni 1000
5 x /4 x 50/
1, opakovédni 1. znak - vytahovéni paii z ramen
2. znak - 1 vou paii
3. znak = pravou pazi
4, znek - diraz na neustdly pohyb paZi
/vétrny mlyn/

2. opakovéni 1., prsa - 2 kopy, 1 tempo paZi
2. prsa - 2 tempa pazi, 1 kop
3, prsa - tempa pod vodou /3-4/
4, prsa - krdtké, rychlé tempo

3. opakovdni 1, moty¥l - pravou paZi
2. motyl - levou pazi
3, motyl - dva zdbéry pravou, 2 levou pazi
4, motyl = rychle 2 x obé& paZe

4, opakovédni 1. kraul - vysoky loket
2. kraul - dotahovat zdbdér
3, kraul = pravou pazi /nddechy opadn&/
4, kraul - levou pazi /nddechy opadnd/
5. opakovédni 1. znak - vétrny mlyn
2. prsa - rychlé obritky
3¢ mot¥l - rychlé obriatky
4o kraul - rychld frekvence
nohy - 800 polohovd - kaZdou druhou 59 tvrdé
5 x 100 -’odpoéinek 0:05 - prvni stovku zadni 70% dsilim
i posledni kondi 90% dsilim
16 x 25 sprint v 1:55, sni%uj odpodinek o 0:05 kaZdou p&tadva=
citku - opakuj gérii 3x W

vyplavat 200
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P¥ipravné_obdobi Plavei nad 12 let

rozplavdni 500
paZze /s packami a véledkem/ 6 x 350 = odpolinek 0:30

nddechy 3=5=7=9=7-5=3=5 atde
nohy 10 x 50 v 1:10
5 x 100
6 x 50

1000 hlavnim zpisobem diraz na obrétky a odrazy
pa¥e - 500, 400, 300, 200, 100
stanov si zékladni Zas na 100, ktery pak dodrZuj po ce=
" lou eérii/
Uplav co nejvétdi vzdédlenost kraulem
a/ v 6:00

b/ ve 53100

¢/ ve 4:00
d/ ve 2330
e/ v 1:20
Odpodinek mezi je 0330 = 1:00 = plavei se vZdy shromiZdi u nej-
bliZsiho konce bazénu, aby byli p¥ipraveni k dgliimu startu.
10 x 100 kraul v 1:25 nebo zvol krétky odpodinek
nohy & deskou
5 x 125 ve 2:20 :
10 x vertikdlni kop 0355 s 0:05 odpo&inkem - paZe Jsou ve vzpa-
Yen{ nad hlavou a drZi desku /pro plavéni nohou/
hlavni zpisob: :
5 x 200 interval zdvisi na plavaném zpisobu
5 x 150 interval zévisi na plavaném zpisobu
5 x 50 interval zévisi na plavaném zptisobu
10 x 50 ndcvik techniky

Pripravné_obdobi Plaveli nad 12 let

vSechny zplsoby
10 x 100 v 1:55
rozloZend po 75 v 1120, poslednich 25 sprint

P¥ipravné_obdobi , Plavei nad 12 let

viechny zpisoby a vzddlenosti
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6 x 1500 sestupné, rozloZené

1. 1500 = p¥*imo na &as, bez odpocinku

20 1500 - rozloZend po 500 =
3¢ 1500 = rozloZené po 250 s
4, 1500 = rozloZené po 150 s

5e 1500

rozloZené po 100 s

odpodinek 0:10 kaZdych 500
celkem odpo&inek 0:20
odpodinkem 0:10 po kaZdych 250
celkem odpoc¢inek 0:50
odpoéinkem 0310

celkovy odpoéinek 1:30
odpodinkem 0:10 po kaZdé 100
celkem odpodinek 4:50

6o 1500 = rozloZené po 75 8 odpodinkem 0:10 po kaZdych 75

celkem odpoéinek 3:10

Tento trénink je prikladem jak ziskat velkou zékladnu v upla-

vanych kilometrech, na které lze
trvalost v rychlosti.

Vdechny zpisoby a vzddlenosti
rozplavdni = kraul

pak rozvijet rychlost a vy=-

Plavei nad 14 let

1 x /1,2,3,45556,57,8,9,10,11, délek/ s odpoéinkem

0310 tj. celkem

1650 m

12 x 100 /3 kaZdym zpisobem v 2:00 - 2:20 - ses-

tupné 1-3
5 x 4000 - polohové,

gestupné 1l-5, start rizné dle

vyspélosti plaved pd 6:00 do 7:00
Plynuld série o celkové délce 2000 - vhodné tuto sérii rozlo=
%it na 100, 200, 500, Ddle je moZno volit napis
1, sestupné kaZzdou 100 v kaZdé sérii

2. sestupnd kaZdou sérii

3. sestupné kaZdou dvoustovku atd.
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Pro pracovhiky v oblasti metodické a zdrevotnické prédce t-
zemnich a svazovych orgénl feské orgenizece CSTV vydéva meto=
dické odadleni GOV 8sTV prost¥ednictvim podnikd ¢o GsTV Sport-
propag v nékladu 1,000 vytiskie
Neprodejné, Jen pro vnitini pot¥ebue
Zodpovédny metodiks s. Jan Safdr

o
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Vvytiskly: Jihoteské tiskarny, n. p., provoz 7, Blatn
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