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OBECNA CHARAKTERISTIKA

o Sport spojujici pohyby ve vodé a na suchu

° Fyzicky velmi naro¢ny

o Pohybové schopnosti: rychlost, sila, vytrvalost, psychicka odolnost ( pfedzavodni stavy)

o Pohybové dovednosti: gymnastické a plavecké prvky, akrobatické prvky a prvky baletu, urcita davka hereckého nadani

° Duraz na psychomotorické schopnosti: rytmus, citéni hudby, reakce na ne¢ekany podnét, koordinace pohyb(, pohybova pamét
o Koordinaéné esteticky sport

° Acyklicky pohyb

o Discipliny: solo (1), duet (2), tym (8), kombinace (10). Na zavodech dvé povinné sestavy: kratky-technicky program, dlouhy-volny
program. Semifinale a finale. 10 rozhodcich: 5 technicka hodnota, 5 umélecky dojem. 1-10 bodu.

o Tréninky az 8 hod denné (bazén, télocvi¢na, posilovna, vymysleni sestav, rozbor sestav u videa atd.)

o OH od roku 1984 ( Los Angeles)







DELKA TRVANI| SESTAV

Sdélo: 2-2:30 min
Duet: 2:30-3:30 min
Tym: 3-4 min _ f
=L R
Kombinace: Smin . L T T

Presna delka trvani sestavy zalezi na vekove kategorii
divek: mladsi zakyné (do 12 let), starsi zakyné (do
15let), juniorky (do 18let), seniorky (nad 18let),
+kategorie masters (starsi 20 let, min. jeden rok po
ukoncCeni zavodni kariéry)




CHARAKTERISTIKA

° ZacCatek zavodni kariéry dévcat: 8let ( asi po 2letech pfipravy)
° Vrchol ve 20-25 letech
° Char. Rysy se ziskavaji stejné jako u plavcl v détstvi, prevladaji Siroka ramena a dlouhé koncetiny (velka vyhoda)

° Vy3S8i % télesného tuku

° Velka kapacita plic (okolo 4-4,5 litr()

° VyS§Si stupeft mezomorfie u vétSiny akvabel

° Vydej energie: 50% aerobné ( vytrvalostni, zdroj energie z glukdzy )
° 50% anaerobné (vznik laktatu)

° Doba trvani vykonu nékolik minut->submaximalni aktivita

Adrenalin- predzavodni stavy- naro¢né na psychiku

Labuti
bazeén




BETKA DUFKOVA

Ceska reprezentantka, klub TJ Tesla Brno

Akvabelam se vénuje od 5 let, nyni je ji 19 let
Studentka posledniho ro¢niku francouzského gymnazia
Vys$ka 171cm, vaha 60kg

Soutézi ve vSech 4 kategoriich

Mistriné CR od mladsich Zakyr, MEJ Bonn 2006, MES Budapest 2006, MSJ Cina, MES £ = = 4 12,
misto MSS 2009 Rim

NejvétSich uspéchl Bétka dosahuje v kategorii dua, které plave se Soriou Bernardovou (32).

Lofisky rok stravila pfipravou na OH st¥idavé v USA a Cesku, nyni dokonéuje stfedni $kolu a pfipravuje se na VS a na MES, které se bude konat v srpnu

Pocet hodin zatizeni tydné: 22,5 ( voda: 17 hod, sucho 5,5hod )- bézné tréninkové obdobi, kdy nejsou v dohledu zadné mezinarodni zavody







ROCNI| TRENINKOVY PLAN

Zari, fijen: volnéjsi, vSeobecna pfiprava, spiSe se tréenuje kondiCka, kdyZz je potfeba tak
se zacCinaji na suchu vymyslet nové sestavy

Listopad: pfiprava na Vanocni cenu Prahy, tzn. vic se trénuji sestavy, pfesto se tato
predzavodni pfiprava neda srovnat napf. s pfipravou na MS nebo OH

Prosinec: volno (vice méng:)
Leden, unor: vSeobecné pripravné obdobi

Bfezen, duben, kvéten: pfipravné, piedzavodni, zavodni obdobi (NELZE URCIT
PRESNE KAZDY ROK JSOU ZAVODY V JINEM TERMINU A PODMINKY PRO
TRENOVANI SE TAKE ROK OD ROKU MENI) v tomto obdobi je vetsinou MCR

Cerven, &ervenec, zadatek srpna: predzavodni, zavodni obdobi- hlavni. V tomto terminu
obvykle ME, MS

Konec srpna- zacatek zafi: uplné volno alespon 14 dnu







obdobi

PO: 18-20 voda (rozplavba, nacvik prvkd, sestavy na hudbu)
UT : 6-7( rozplavba, nécvik prvki, sestav na ,,tukani’), 17-17:45 bé&h, 18-20 voda( rozplavba, sestavy na hudbu)

ST:h6-)7 (' kondi¢ni plavani+synchro kondi¢ky), 16-17 posilovani (stroje, medicinbaly, gumy, zavazi) 19-20 akvaerobik (pfedcviCuje na
suchu

CT: 6-7 voda (kondiéni plavani)

PA: 16-16:45 sucha pfiprava (pogitani sestav na hudbu), 17-19 voda (rozplavba, prvky, sestavy na hudbu)

SO: 6-8 voda (rozplavba, polohy, prvky, sestavy s | bez hudby), 8-10 sucha pfiprava (posilovna, pocitani, video)
NE: 12-16 voda (extratrénink na duo), 18-20 voda (rozplavba, sestavy na hudbu)

CELKEM HODIN: 22,5 ( 17hod voda, 5,5hod sucho)

REGENERACE: mistni /celkova uvolfiujici masaz jedenkrat tydné, nékdy vynechava. Jedenkrat 30min. para, 30min. vifivka




TYDEN-pfedzavodni obdobi

Zacina cca 4 tydny pred velkymi zavody

Pfed (pfedevSim hlava, krk, ruce) a po (ruce, zada a nohy) kazdém tréninku se snazi trochu
protahnout na suchu- cca 5min. Ve vode je pak protazeni soucast rozplavby ( hlavné Svihové pohyby
nohou, prohybani v zadech).

P%: 6-9 voda, 9-11 sucho (posilovna/medicinbaly&gumy + pocitani sestav na suchu, video), 16-19
voda

UT, ST: viz PO
CT: volno
PA, SO, NE: viz PO

CELKEM HODIN: 8 (6hod voda, 2 hod sucho) denné-> 48 tydné ( 36hod voda, 12 hod sucho)

REGENERACE: 2x tydné& mistni uvolfiujici masaz ( samoziejmé zalezi na okolnostech, nékdy je
masaz celkova..), 2x tydné para a vifivka, 2x tydné protahovani s fyzioterapeutem




ZAVOD

Kazdy zavod se li§i ¢asovym rozvrhem, obvykle trva 1-5 dna
MCR 2 dny- vikend

ME a MS 3-4dny

OH 5 dnd

Pfijezd na zavody min. 1 den pfedem, u velkych zavodu tyden az dva dopredu, tréninky
v zavodnim bazénu

Pfed kazdou sestavou rozplavba cca 2hodiny, tésné pred rozplavba asi 15 minut. Pfred
vystoupenim (10min) celkova koncentrace, vizualizace sestavy se zavienyma o€ima,
dechové cvi€eni apod. U skupinovych sestav probiha spolecné.Pfi soutézZich, kde
zavodnice plave vice sestav velmi naro¢né, az 3 rozplavby denné+ samotny zavod- vSe
v jednom dni. Malo ¢asu na odpocinek, Zadny prostor pro (mistni pohotovostni) masaz-
Plati hlavné na Ceskych zavodech. Pfi zavodech na svétoveé urovni soutéz rozvrzena do
vice dnu a tim padem je ¢as na regeneraci a odpocinek dostatecny.







TYDEN-POZAVODNI
OBDOBI

® PO:volno

e UT: 6-7 voda, 18-20 voda

e ST:6-7 voda, 19-20 akvaerobik
e CT: volno

* PA:16-19 voda

e SO: 6-8 voda, 8-9 posilovna

® NE: 18-20 voda

¢ CELKEM HODIN: 14 (12 hod voda, 2 sucho)

® REGENERACE zadna, popf. jednou tydné masaz, celkové uvolnéni doma, €as s prateli a rodinou,
odpocinek od zavodniho stresu, dovolena...







SOUHRN REGENERACNICH
PROSTREDKU

® Masaz: 1-2x tydné v predzavodnim obdobi, 1x tydne v
pripravnem obdobi.Na zavodech podle potreby, hlavne v
den po nejvetsim vykonu. Celkova nebo mistni, vzdy
uvolAujici, regeneracni- uvolnéni svalu..

® Para: 1x tydne v predzavodnim obdobi, obCas v pfipravném
obdobi

® Sauna: 1x tydné v predzavodnim obdobi

® Protahovaci cviCeni s fyzioterapeutem: 2x tydné v
predzavodnim obdobi

® V zimé pobyt na horach 10 dnu: lyzovani, bézky, snowboard







ZAVERECNE
DOPORUCENI

® Doporucila bych vice se vénovat kompenzacnimu cviCeni na
zada (oslabené mezilopatkové svaly), ramenni a kycCelni
kloub (nejvice zatézované), posileni hlezna (Casto byva
velmi uvolnéné- nebezpeci urazu pfri aktivitach na suchu)

® V pripravném obdobi zaradit Castgji beh, jizdu na kole nebo
jiny doplnkovy sport

® Shrnuti: myslim, ze Bétka (na rozdil od ostnich Clenek
druzstva- vlastni zkusenost©) se regeneraci vénuje s
ohledem na jeji Casove moznosti dostatecne. Vzdycky by
bylo co pridavat, delsi protahovani po tréninku, vice
odpoEinku doma, presné dodrzovani jidelniCku a dostatek
spankul...




Dekuji za pozornost




