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Trenink deti a mladeze

deti tvori zakladnu kazdeho klubu
dulezité a nekonecné téma
neexistuje jedna spravna cesta

je treba se na trenink deti soustredit

vzdélavat se, konzultovat a ucit se od ostatnich trenéru
navzajem

ProC se deti davaji na plavani?

Co si pamatujete ze Skolniho plavani na |. stupni ZS?
Mate dobré vzpominky?




Rana specializace x Trénink
odpovidajici vyvoji ditéete

RANA SPECIALIZACE

je k nicemu, je to velmi kratkodobe reSeni navic prevazuji negativa
teto metody nad pozitivy

je to cesta k rychlemu uspechu v zakovske kategorii, ale nevyjde z ni
mistr sveta Ci olympijsky Sampion

jednostranné zaméreni

jeden sport

jeden plavecky zpusob

pretézovani detskeho organismu

pretezovani pohyboveho aparatu ditete — budouci poskozeni je
témér jistota (koleno, rameno, tfislo)

POKUD CHCEME VYCHOVAT DOBREHO A USPESNEHO
PLAVCE MUSI TRENINK DETI DLOUHODOBE BAVIT, MUSI DOJIT
K POSTUPNEMU ZVYSOVANI ZATEZE S OHLEDEM NA
SCHOPNOSTI A MOZNOSTI DITETE
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Antarkticka mile

autobiografie Lynne Cox
americka plavkyné (dalka/zima)

preplavala kde co, Casto jako prvni zena nebo ve
svetovem rekordu (jako 15 WR pres La Manche — o rok
pozdeji zopakovala)

Catalina, Maly x Velky Dionéduv ostrov, Antarktida,
Cookuv pruliv, obeplula Mys Dobré nadégje

dal preplavala Bajkal, Titicaca
ve 2000 uvedena do Mezinarodni plavecké siné slavy
je po ni pojmenovan asteroid 37588Lynnecox




Antarkticka mile — z knihy

Lynne je 9 let
v tymu bylo ca 75 plavcu od déti az po studenty

plavali 5x tydne dve hodiny a pak nasledovala hodina
posilovani

Typicka hodina v télocvicné: 500 drepu, 200 klikda, 500 cviku
na posileni stehennich svalu, 500 drepu, 200 zvedani nohou z
lehu na zadech a 200 z lehu na brise

trener pocital my museli udrzet tempo
po kazdé 50 cviku prestavka 1min

pokud nekdo neudrzel tempo nebo necvicil spravne, celou
sadu vsichni opakovali od zacCatku

jejich trener Muritt trenoval plavecky tym Harvardovy univerzity
- mel povest jednoho z nejlepsSich trenért v Nove Anglii a min
12 svérencu se kvalifikovalo do reprezentace USA




Antarkticka mile — z knihy

Lynne je 12 let a rodina se stéhuje do Kalifornie — je tam jeden z
nejlepSich plaveckych tymu

novy trenér Don Gambril — hlavni trenér olympijské reprezentace
USA, klub Phillips 66 a plavecky tym kalifornskeé univerzity v Long
Beach

povést jednoho z nejlepSich trenéru na svété, trénoval diky své
povesti nejlepsi plavce z celého svéta

plavali 2 hodiny denne, pozdeji az 4, kdo prisel pozde, nebyl vpustén
do bazénu, kazdy mohl z tymu odejl't, udrzet si misto v tymu
znamenalo snazit se, makat a poslouchat

plavci v Kalifornii brali plavani o poznani vaznéji nez v New
Hampshiru

déti si samy musely hlidat ¢as dle hodin (30x100i. 1°45"") Lynne to
nestihala a toCila v kuse.

Trener ji vysvetlil, ze ma delat prestavky min 10" a klidne plavat o
néjakou stovku mene tim, ze zesili a zrychli, coz se nakonec stalo a
casem to vsechno stihala

duraz na intenzitu




Jen tak pro zajimavost

Lynne je narozena v roce 1957, hovofime o prelomu 60./70. let
K cili vede mnoho cest, a je na kazdéem trenérovi, co si zvoli

Spravnou cestu najde casem, az jich nékolik vyzkousi, pochopi co
funguje, zjisti co nefunguje, ceho se vyvarovat, co se musi vyresit, musi
byt kreativni a odvazny, nebat se novych véci, vyvarovat se stereotypu
...vyCet je nekonecCny

Jsou dnesni déti schopny takového nasazeni a pristupu?
Ma smysl i dnes trénovat timto zplsobem?
Jak to vidite vy?

Rado, pamatujes si, jak nam na meetingu popisoval svoji pripravu
Lenny Krayzelburg?
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ACHIEVEMENTS

2000 OLYMPIC GAMES: gold (100m backstroke, 200m backstroke, 4x100m medley)
2004 OLYMPIC GAMES: gold (4x100m medley, preliminaries)

4 WORLD RECORDS: 1 (50m backstroke), 1 (100m backstroke), 1 (200m backstroke)
1 (4x100m medley)

3 WORLD RECORDS (25m):1 (100m backstroke, 2 (200m backstroke)

1998 WORLD CHAMPIONSHIPS: gold (100m backstroke, 200m backstroke), silver (4x100m
medley)

2000 WORLD CHAMPIONSHIP (25m): gold (4x100m medley), silver (50m backstroke)

1997 PAN PACIFIC CHAMPIONSHIPS: gold (100m backstroke, 200m backstroke, 4x100m medley
1999 PAN PACIFIC CHAMPIONSHIPS: gold (100m backstroke, 200m backstroke, 4x100m
medley).




Lenny rika:
« Zminil jsi, ze jsi vyrustal v plaveckém programu
Sovétského svazu. Bylo to tézké?

* Ano, bylo to velmi intenzivni, bylo to 5 — 6 hodin denne,
bylo mi 8, 9 let, tamni trenéri meli zkusenosti jen
z tréninku a pripravy vychodniho bloku (sovetska
priprava). Bylo to intenzivni. Jako 9, 10lety jsem zvedal
cinky. Bylo to uplne rozdilné. Ale ja neverim, ze by moje
kariera byla uspésna, kdybych nevyrustal a nepoznal
sportovni systém v Sovetskem svazu. To te hodné nauci.
Nauci Te to, ze nejsou zkratky, Ze musis udélat vse co je
treba, abys byl uspesny. Se zkratkami nedosahnes
niceho.

* Dnes je priprava v plavani hodné odlisna, nez tenkrat.
Vic vedecka, soustredi se na dovednosti a ne na
Kilometry.
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Prace s plavci 10 let a mladsimi

je to zabava

dulezita prace

co chceme dokazat s detmi

jakou praci s nimi delat

jak Caslo trénovat

hlavni pozornost zamerit na co a jakeé sety

Tyto déti jsou budoucnost a zaklad kazdého klubu, kraju,
reprezentaci, statl

V mem klubu jsou to nejdulezitéjSi lidi co mam, tvofi klub
pokracuji dal a vychovavam z nich plavce, se kterymi muzu

v u v v

odejde)
treneri musi mit dobré zaklady, aby deti mely dobre zaklady




Co chceme dosahnout?

 velmi silna zakladna

 velmi dobra technika

* obratky, starty, finiSe

« aby meli zakladni vytvrvalost

« umely pouzivat stopky

 udelaly dobry tym

- aby umely a porozumely v zakladu soutezeni

- malé déti netrénujeme, ale UCIME JE co maiji délat




Co by mely umet delat? Co je
ucime?

* Do 10 let musim mit dobrou techniku - v 10 zacCinaji uz trénovat a
kdyz ta technika neni dobra, tak v 10 neni uz tolik Casu na opravu
techniky

 velmi dobré obratky

- starty

* najizdét na stenu

« aby umely pouzivat hodiny

* musi umet vSechny zakladni veci

* musi tvorit tym, musi vytvorit kompaktni skupinu, ktera spolu pujde
dal..spolu trenuji, uci se, raduji se spolu, jsou jeden tym.

« musim je ucCit zavodit, ale zavodu nemusi byt hodné, ale staci tfeba
zavodit 1x za mesic a jsou tam spolu jako tym ve skupiné a zavodi
spolu

 deti v jedne draze 10-20 deti pod 10 let a vetsSinou 2 trenéfi — jeden
hlavni a jeden asistent




Schopnosti

dgplavévaly vzdalenost (plavat od zdi ke zdi), aby nezastavovaly 2 metry pred
zdi

aby se naucily dokoncit cely set

naucit je plavat interval — napf. 4x25i. 1° - hlidaji si samy
rozlozit energii na trénink

naucit je udrzet tempo

musim veédeét, kolik uplavou za hodinu a postupné jim to zvedat.. ca. po 3
tydnech.

musi se naucit byt spokojeni i kdyz nejsou spokojeni (mysleno v tézkym setu, i
kdyZ je to pro ne tézke, tak oni jsou v pohodée a daji to)

pracujeme na tom, aby se zvySovala télesna zdatnost téch déti, ale pfi udrzeni
dobré techniky

postupné je ucim udrzet techniku v 25 a postupné i v rychlosti a pak i ve
vytrvalosti

dobra a kvalitni technika nas vede k distance per stroke a stroke rate (delka
zabéru a frekvence)

musi se ucit vSechno furt dokola, nesmi se nic vynechavat

skupinu je treba posouvat spolecné, Sikovné déti nedavat ke starSim...




Jaky druh prace?

* S détma netrénuju, ale ucim je, aby to umély dobfe — skill
development: obratky, starty, vyjezdy, cviCeni, souhra — proste
musi to umét perfekine

» Tom zastava nazor, ze klub by mel mit zakladni technicka
cviceni pro vsechny stene od deti az po dospele, dospelym se
pak da priradit nove (to ja si nejsem jista, deti jsou schopny se
ucit rychle a ¢im vic toho umi, tim jsou Sikovnéjsi)

* rozvijim vytvrvalost, kopy

 sucha priprava — hry, skoky, spis zabava nez drina

« musim vytvorit tym, ktery bude spolupracovat, budou se
podporovat a se kterym bude radost pracovat

* ucit je socialni dovednost — podpora, posilovani tymové prace,
komunikace

* naucit je, co TEAM znamena, proc€ je dulezité byt soucasti
tymu.




Jak casto trenovat?

Neexistuje jedna odpoved, je dulezité nastavit progresi — stupnovani,
nastavim si cile

v bazenu malym staci v soucCtu 2 hodiny tydne, ale trénink netrva 60
minut

nastaveni cilt: prvnich 6 mésicu 2 tréninky tydné, pak se mrknu,
jestli ho muzu zvednout na 3x tydneé a na 6 mesicu ho zvednu na 3x
tydné, a ca za dalsich 6 mesicu na 4x tydné

pokud 8 lety plave 4x tydné 30 minut je OK, hodina je moc

pokud 9 lety plavec v pondéli 30" v utery 40" v stredu 30" a v patek
zase 40" - to delat tak do 10 let

od 10 let uz zase zvednout objem a vymysilet, jak ty déti posunout a
dostat je do dalSiho levelu

napf. v Irsku maji déti do 14 hodné jinych sportu

v DE a RU dbaji na gymnastiku a dobrou fyzickou kondici a dbaji
hodnée na plavani — a to vede k tomu, ze hodné déti konci

je dulezité, aby dité délalo i jiné sporty pro vSeobecny rozvoj




Jak to vidi TF? Ma vlastni mix ze sveta
(USA, RU, AUS,...co ho kde zaujme).

Napad na tydenni plan

ldea for week plan

Monday Tueasday Wednesday Thursday
Group A Group B Group A + Top B Group A
45min 30min 60min 45min

Group A - 9/10 yrs
Group B - 8yrs / Under

Wednesday session is a step up session for 8/9 yrs old

10yrs old should have target group that train 1x per week with
above group.

Friday

Group B
30min




Napad na tydenni plan

- tak jak ve stfedu posilam TOP 8leté k 10 letym, tak ve stfedu
ty 10leté muzu posilat k tém starSim, do kterého druzstva
budou prestupovat od 11 let

 ve stfedu na 60 min je hodné zabavy — hodné se tam naudci,
bavi je to — a dalsi deti se snazi vic, aby se dostali do
stredecni skupiny

* kdyz prijde novy dite, ktere nic neumi — jde do specialni
skupiny a tam se vse nauci a az pak je zarazeno do bezné
skupiny

* nektere deti tam jsou 6 tydnu a néktere déti tam zustanou rok,
ale pak skoncCi — protoze je to nebavi a stejne skonCi a nemaji
vuli se néco naucit, skupina bézi od pondéli do patku, muzou
chodit az 5x tydne, ale vetsinou chodi tak 1x tydne, ale kdyz
chtéji a bavi je to, tak jsou rychle pry€ u svych vrstevniku

« Cim vic malé dité trénuje, tim vétsi je Sance, zZe ho ztratim
kolem 15-16 let (a to je svata pravda)

- plati MENE JE VICE
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Type of work

Examples: this work is desighned for 10/U biginners

12 x 25 Kick on 60 seconds.

+ 3x100 freestyle Breathing every three —finger drag.
+ 10 x 25 Kick on 55 seconds

» 2x100 backstroke with fins.

+ 8 X 25 Breaststroke on 50 seconds

* 4x50 One arm Fly.

+ 8 x 25 fly Kick with fins on back on 45seconds

+ 8 x 25 back swim with fins on 45 seconds

* 4x50 freestyle drill

* Dives - Turns

Work on 3 week progression




ze Spatne techniky se plavec nevyplave — ta se musi
aktivne opravit a chyby se musi vyresit

kdyz je to nad sily tech deti, tak to snizim, cilem je udrzet
dokonalou techniku a zlepSovat skills

az to zvladnout, tak jim muzu napr. sebrat ploutve, zkratit
interval, ale nemusim nutne pridavat objem.

kdyz mam male deti je lepsi plavat 800 m kvalitné nez 2
km nekvalitne




Type of work

Examples: this work is desighned for 10/U advanced

12 x 25 Kick on 40 seconds.

+ 300 freestyle Breathing every three —finger drag.
+ 10 x 25 Kick on 35 seconds

» 200 backstroke with fins.

+ 8 x 25 Breaststroke pull on 45 with buoy.
+ 200 One arm Fly.

» 8 x 25 fly Kick with fins on back on 45

* 8 x 25 fly swim with fins on 45

+ 200 freestyle drill

* Dives/ Turns

* Dryland * In a 45 minute workout.

Work on 3 week progression




9-10 let tezsi varianta

» déti to musi bauvit,
* musi se ucCit neustale ty zaklady
 dulezité je pracovat na skocich a obratkach

- OTAZKA NA POUZITIi POMUCEK A UCENI MOTYLKA

* ploutve se pouzivaji okamzite — deti to miluji, nepouzivat je na dlouho —
ne pul treninku, ale vyuziti na rychlost, kopani pod vodou a pak je treba

v v v

» packy az tak od 12 let, drive urcite ne, kluci spisS az ve 13

* motylek: v zapadni Australii se M plave na zavodech az od 10 let, a
pokud to dité neumi trenér nesmi plavce pfihlasit. V USAje to v
nékterych statech podobné

« Jinak obecne deti to mohou plavat, ale je dobré zavodit, az ho opravdu
umi plavat

» uci se vSechny 4 zpusoby najednou, M je v tréninku kazdy den, je ho
tam malo, ale je tam — prvkove, souhrou




NEJDULEZITEJSI JE

 Musim mit porad prostor pro pridavani — napr. treninkovych hodin v
bazenu i na suchu — zacinam zvysovat ve 12 letech

* Musim mit v hlave to, ze pripravuji budouci sampionu — musim jim
dat tu nejvetsi Sanci, jakou muzou mit — musim je to naucit velmi
dobre, jinak tu sanci mit nebudou. Kdyz se o né nebudu starat
peclive, tu Sanci jim od zaCatku seberu. Je to jen na mné.

* nepotrebuji pouzivat stopky, jen ty hodiny...vSechno je kvaita ne
kvantita

» udelat detem zabavu — pro lizatko udela 8 leté dité vSechno
 (bude chodit na fasach)

* nebo udelal erb z papiru a na to pridelal bonbony a bylo tam
napsany nejlepsi plavec tydne a byly tam bonbony..a po tydnu to
dostal ten nejlepsi..a podobné

« nema smysl delat Sampiony ve 12 letech, ale v budoucnosti. At to
neskonci predcasne.




Main Focus

All above

Always have in your mind that you are preparing future
champions. Give them the best chance possible. You are

their stepping stone. You will give them strong base. If
you are not looking after them you are failing them and
our sport as well.




Otazky z prednasek

 Cviceni na rozvoj dechu:

* Ano, v AUS a USA dovoleno max. 15m pod vodou. takze dechové
cviceni kraul na 3-5, Sroubek, zrcadlovka (jeden kope dole, jeden
nahore a pak se bud™ vyméni anebo se otoCi béhem plavani). Duraz
na udrzeni streamline..a na dychani

« Deti to musi bavit-musim si s nimi hrat

» vilacek (zadni kope s ploutveme a tlaci dva pred sebou (ti maji piSkot,
desku a stremline)

« u déti 10 let neni frekvecne dulezita — nemusim ji méfit, ale musi ji

umet — tj. ruce jednou hodné pomalu a hodné rychlé nohy a naopak
rychlé ruce a skoro zadné nohy — plave se to v 25

 frekvence je, kolikrat ruka dokonci zabér béhem minuty, pocitani
zabéru je néco jiného

* hodné kopani s détmi (30 — 40 % tréninku je kopani), nékteré
tréninky muzou mit i 50 % kopani anebo klidné i cely trénink kopani
(ale ne moc Casto, ale jde to)




Link na meeting
927/554058629274



https://www.facebook.com/watch/?v=527554058629274
https://www.facebook.com/watch/?v=527554058629274

