


Planovani treninku - opacko

« Planovani tréninku znamena pripravnou praci trenera,
ktera se sklada ze systematicky vytvoreného Clenéni
tréninkoveho procesu podle tréninkovych cilu a
vykonnosti plavce. Planovani je zalozeno na
zkusenostech trenera a na jeho znalosti nejnovejsich
védeckych poznatku.

 Vyvoj vykonnosti neni 100 % predvidatelny, tréninkove
plany je potreba behem sezony upravovat podle vyvoje
testl a podle vyhodnocovani tréninkovych a zavodnich
vysledku. Vliv maji takeé vnéjSi faktory (Skola, tréninkové
vypadky, plaveckeé federace = trenér je nucen zménit svu;
plan)




Proc planovat? - opacko

e porozumim a budu mit prehled o treninkovem procesu

* zvysuji motivaci plavce (oba vime, co je nas cil a
snazime se systematicky postupovat smerem ke
stanovenu cili)

* umozni mi kontrolovat trenovanost a nacasovat zmeny
vykonnosti. Vyuzivam testy, zavody a vyhodnocuiji
tréninkovy proces

« zajistuji plynuly, planovany (nikoli nahodily) a predevsim
DLOUHODOBY rozvoj plavce, tedy jeho zlepSovani
vykonnosti v zavodech




Periodizace treninku - opacko

* Periodizace tréninku je rozlozeni tréninkového roku do
riznych po sobé jdoucich a na sobé nezavislych
tréninkovych cyklu, které maji privést plavce ve spravnou
dobu k vrcholné formeé

« VRCHOLNA FORMA je doCasny, ale stabilni stav, ktery
umoznuje plavci podat nejlepsi vykon v jeho specificke
discipline

« dosazeni vrcholné formy je vysledkem tfi po sobé jdoucich
vyvojovych period

« zakladni treninkove obdobi = budovani zakladnich vykonnostnich
slozek
 zavodni tréninkové obdobi
* predzavodni obdobi = vyvolani vrcholné formy
« zavodniho — mezizavodniho obdobi = prokazani a udrzeni
vrcholné formy
 prechodné tréninkove

obdobi

- VVAU U JU LC O DVIOJOSaZeli o Vv

= obdobi odpocCinku s doCasnym




Co je dulezité pro trenéra?

* respektovat jednotliva treninkova obdobi a jejich posloupnost,
protoze:
* mnoho biologickych a psycho-fyziologickych adaptaci na tréninkové usili
vyzaduje stabilni rytmicky vzorec, které zahrnuje
« zvySovani intenzity dané aktivity
« stabilizace aktivity
* redukce aktivity

* rozdilné typy tréeninku, nuté k dosazeni vrcholné vykonnosti, nelze dokoncit ve
stejném casovém obdobi. Posloupnost hlavnich typu tréninkd musi byt proto
peclive promyslena, aby zavodni vykon byl systematicky a metodicky
vybudovan, tedy aby plavec dosahl své vrcholné formy VE SPRAVNY
OKAMZIK

* tréninkoveé davky, které muze plavec zvladnout, maji limit, ktery maze
byt zvySen pouze optimalnim vztahem mezi intenzitou a odpocCinkem

« Posloupnost tréninkovych obdobi se muze podle poctu vrcholnych
soutezi opakovat 2x — 3x za rok. Vhodnym naplanovanim
naCasovani a trvani techto tri veledulezitych a neoddélitelnych
tréninkovych obdobi, navrhuje trenér optimalni pripravu pro celou

cazAnNnLl
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Na nic nhezapomenout!

 ,Brat rozumy“ od zkuSenych trenéru, naslouchat, ucit se,
porovnavat, analyzovat, zkouset a vyhodnocovat. Najit svoji
vlastni cestu, ktera vam dava smysl a které budete rozumét

* Naplavat!

* Posilovat na suchu i ve vodé: sucho: gymnastika, kruhac,
kotoucky, planky, skoky, atletika, ... voda: plavani M, paze, ZS,
nohy, vzpiraky na okraji bazénu, odporové pomucky, ...

* Pracovat dusledné a systematicky na plavecké technice

« Zvysovat uroven kvality treninku: sprinty, vytrvalost, nacvik
zavodniho tempa, dosazeni planované zavodni rychlosti, RIT,
PIT, ...

« Nenavidet prohru, chtit zvitezit! neplavat apaticky, bojovat i v
tréninku, chtit se zlepsovat, pracovat na sobe, mit vysoke cile,
bojovat, nevzdavat to. Z proher se poucit a posilit se!




Obcas je dobre si pripomenout, ze

- jste jeden tym, ktery ma cil

 tym ovliviuje trenéra, trener ovlivhuje tym

e prumeérny trenér mluvi, dobry trenér vysvétluje, velmi
dobry trenér demonstruje a vynikajici trenér inspiruje

* sportovci musi videt a vnimat L]SpéOCh, ktery je podminen
dosazenim jejich VLASTNICH CILU a nikoliv prekonanim
vykonu ostatnich

- ,Domaci pravidla®: Naslouchejte ostatnim, potom
naslouchejte sobe, vyhnete se ponizovani, budte svym
panem, budte vuci sobé zodpovédny, ukazte respekt,
kazdy Cloveék je dulezity.

* trener je sef tymu.




O trenovani plavani

* budujte a tvorte tym navzdory tomu, ze plavani je individualni
sport. Jsou-li plavci souc€asti silného a za jeden provaz
tahnouciho tymu je to nejvetsi vyhra.

 plavani je sport na cely zivot!!!

» vzbudte ve svych sverencich lasku k plaveckému sportu

* Jsou-li plavei soucCasti dreamteamu jsou ochotnejsi trenovat
tvrdeji — hecnou to, maji cil, pomahaji si a nemaji ,acka“

* vzajemne se drzi

* vsichni clenove tymu maji ,stejnou hodnotu™ nedelim to dle
uspéesnosti sportovce

 trenér je soucCasti tymu a je jeho Sef
* komunikujte

 kdyz jste platnou soucasti fungujiciho tymu, opustit ho je
témeér nemozné




O trenovani plavani

vytvorte program a realizujte ho tak, aby dosahl nejvyssiho mozné
potencialu

vytvorte pestry program, ktery bude vase plavce bavit a inspirovat;
vyuzivejte pomucky, motivy, a dalSi nastroje, které trénink zpestfi.
aplikujte do sveho treninku nejnovejsi védecke poznatky: pokud
chcete byt dobri a uspesni treneri, musite byt v oblasti vzdélavani
velmi aktivni; je tfeba mit odvahu zkouset nové véci a nezlstat v
zajetych kolejich

vyuzivejte techniku: videa, ergometry, speedometry...grafy, tabulky,...
vyhodnocuijte, kontrolujte, zaznamenavejte, srovnavejte

planujte pro uspéch, dotahujte dokonce, pilné pracujte

pripravte program, ktery bude vase plavce bavit

UCTE SE, budte kreativni, nebojte se novych véci, pokud vam davaji
smysl, nevyhybejte se ani staremu, osvedCenému a léty praxe
proverenemu




O trenovani plavani

« CILE jsou v plavani individualni, ale mGZeme stanovit i cil
pro tym (vSichni se kvalifikuji na M CR, kazdy bude mit
alespon 1 disciplinu nad 600 FINA bodu, ....) aby méli
plavci co sdilet, pomahali slabsim

» nonverbalni komunikace

» vyuzivejte dostupné metody, upravujte je, vymyslejte
vliastni

* pouzivejte plavecké pomucky, vymyslete si nové
pripadne varianty

* intenzita tréninku je dulezita

* pilne studujte, komunikujte, koukejte kolem sebe. UCit se

da od vSech. Treba i to, jak to nedelat a Cemu se vyhnout
©




Uvod do analyzy...




