METODICKY POKYN - DLOUHODOBY ROZVO] PLAVCE (tabulka 1)

nazev etapy détstvi ozdni détstvi dospivani rand dospélost dospélost
chlapei c [ [ 3

divky 5 1 6 | 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 16+

pocet T] ve vodé 1-2x / tyden 3-5x / tyden 6-9x / tyden 6-9x / tyden 8-12x / tyden
délka TT ve vodé 30 - 45 minut 60 - 90 minut 120 minut 120 minut 120 - 150 minut
km/tyden do 1 km [ 2km | 6km 6-10km | 12-15km | 16-25 km 25-35 km [ 35-45 km 45 - 65 km 50 - 80 km

suchd pfiprava

3-4x / tyden

60 - 120 min/tyden

120 - 180 min / tyden

120 - 180 min / tyden

180 - 240 min / tyden

1 - 2x samostatna T

1 - 3x samostatna T

2 - 3x samostatna T

pocet tydni / rok

36 - 42 tydna

40 - 46 tydnt

42 - 46 tydnt

46+ ydnu

km/rok divky : nepodstatny parametr 200-300 | 300 - 400 800 - 1100 | 1000 - 1300 [ 1300 - 1600 | 1500 - 1800 [ 2100 - 2400 drzet objem a postupné zxiyéhovat intenzitu a specifi¢nost
km/rok chlapci 400 - 600 | 950 - 1150 | 1100 - 1300 [ 1300 - 1600 | 1900 - 2100 tréninku

pod aerobnim prahem 40,50% 30% 25% 22% 20% 18% 17%
‘g zékladni vytrvalost 46% 50% 54% 54% 52% 47,50% 43% individualizace intenzity tréninku v zavislosti na jedine¢nosti
§ ANP + VO2max neni dulezité sledovat 10% 15% 16% 19% 21% 26% 30% plavee a jeho hlavni discipliné
.5 |La tolerance/produkce 2% 3% 3% 3% 5% 6% 7%

maximalni rychlost 1,50% 2% 2% 2% 2% 2,50% 3%

obsah etapy

- vSestrannost

- hra jako metoda, zdbava

- rozvoj zdkladnich pohybovych
dovednosti: rovnovaha,
koordinace, klouzani ve vodé,

splyvani, uchopeni vody, kop

- vhodné obdobi pro rozvoj

rychlostnich schopnosti

- technika vsech plaveckych zpts.,
startt a obratek

- polohovy zaklad tréninku

- rozvoj aerobni rychlosti, sily a
techniky plavani nohou

- optimélni obdobi pro rozvoj
kloubni pohyblivosti u divek

- rozvoj pohybovych dovednosti

- acrobni trénink formou stfednich
a dlouhych dsekt

- polohovy zaklad tréninku

- udrzovani rozvoje dovednosti

- zaklady techniky posilovani s
¢inkou (u divek na konci etapy
posilovani s ¢inkou)

- druhé vhodné obdobi pro rozvoj
rychlostnich schopnosti

- divky schopny mnohem vyssi
objem, nejvhodngjsi

obdobi pro rozvoj vytrvalosti

- rozvoj kloubni pohyblivosti u

chlapct

- vysoky objem zatiZeni, ale se
zvy$enou intenzitou

- specializace plavea v discipling

- individudlni vypracovani kondi¢ni
piipravy na suchu

- rozvoj kloubni pohyblivosti

- u chlapct rozvoj sily pomoci
¢inek

- sptintefi/ stfedotrat’afi/ vytrvalci

- duraz na specializaci a na zlepSeni
vykonnosti

- vysoky objem vysokou intenzitou
po cely rok

- individualizace vsech strinek
tréninku

- rozvoj sily
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