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SUCHA PRIPRAVA

O dulezitd soudast pripravy plavcu véech vékovych
kategorii

O musi byt primérena veku

O sucha priprava je nedilnou soucasti pripravy plavce,
vyuzivejte hry

O trénink sily je kapku dulezit&jsi pro sprintery

o

dulezitd je pestrost a vSestrannost suché ptipravy

O v mladsim véku ucime co nejsirsi skalu pohybovych
aktivit, v pozdéjsim véku rozvijime na suchu i maximalni
silu (mysleno v posilce)



SUCHA PRIPRAVA - OPICI DRAHA

o

pouziji co je na bazénée: pontony, zizaly, desky

postavim opici drahu: kotrmelce na pontonech,
klickuj/preskakuj desky, prelez/podlez zizalu, vyskakej
schody (dva nahoru/ jeden dolt), prebé&hni
konickem/pozadu/preskakej snozmo

s dopomoci trenérl: pontony, stojka a do kotoulu
zalezi na vybaveni bazénu a mistu co je kolem négj

mela by se cvicCit v miste, kde je relativné sucha podlaha



SUCHA PRIPRAVA - KOTOUCKY

O cviceni vymyslel pan trenér J . Nalezeny

O zacinat bez zavazi a kratsi interval, postupné Frodluzovat a
pridavat (détem staci provedeni bez zava2| ale zvladnou i
se zavazim)

O bez zavazi / se zavazim (staci 0,5 kg, ale da se i vic)

O napr. 3 kola / 7 cvikl, 45° “on / 15° “rest, 2 off

O 1 kolo v sedé/ve stoje

O 2 kolo vleze na zadech

O 3 kolo vleze na brise

O zavazi na zapésti (nebo do rukou) a provadi se malé hmity
nebo dvojhmity pripadné krouzky (obéma smeéry) a rotace

O v predpazeni, zapazeni, rozpazeni, ve vzpazeni, obloucky,

soupazne nebo stfidavé



SUCHA PRIPRAVA - KRATKE SPRINTY

O OO

stanovim kratkou vzdalenost a stupen narocnosti urcuji
intenzitou béhu a dalsimi Ukoly. Béham bud tam a zpét na
max, pripadné okruh anebo tam je tézsi zadani a zpét lehky
béh

zacCiname zlehka a postupné pritvrzujeme:

rozbéhani / prebéhy- idedlni atletickd abeceda

a pridavame: zabaky, skoky snozmo, po jedné noze, krab
(popredu, pozadu, bokem), plizeni, pes (popredu pozadu
bokem), kacenky, rychlochize, trakaf (Ize i pfes schodek;
pokud je na bazéné bezpecné misto, kde to vyzkouset),
preskoky se Svihadlem, ....

co koho napadne, i do kombinace (sprint, v pulce (na
zacatku / na konci ) 3 kliky/drepy, sprint do konce a zpét
lehce)



SUCHA PRIPRAVA - KRUHOVY TRENINK

O kruhovy trénink — nekonec¢né mnozstvi variant, velmi efektivni, dle
toho, co chces rozvijet, naro¢nosti, pro vsechny od neJmenS|ch déti
pro dospele

o) Prlkilc?dy pro déti: 3 kola, 7 stanovist, 40" " on/20 " "rest, mezi koly
1 o0

O varianta 1: panak, K nohy, lavicka/bosu (vyskokyg EFeskoky
vpred/vzad (pres COkO|IV co se da polozit na zem), kliky, Z no na
zadech, Svihadlo, drepy

(o val?anta 2: poskoky, leh-sedy, anglicaky, vypady, preskoky, strechy,
prkno

(o Prlkilc?dy pro velky: 3 kola, 7 stanovist, 1 on/20" " rest, mezi koly
10

O varianta 1: Svihadlo snozmo, gumy, drepy s vyskokem a zavazim,
leh-sedy, Svihadlo konicek, gumy, prkno

O varianta 2: anglicaky, kliky, vypady s pfeskokem, prkno, Svihadlo,
prednozovani ve visu, pritahy na hrazdé



SUCHA PRIPRAVA - GUMY

(o o)

velky pomocnik pri tréninkovém vypadku (napr. aktualné zaviené
bazény, zranéni (zlomena noha))

cviceni s gumami (Terraband): mnoho variant cvikd, mnohostranné
vyuziti, casto vyuzivano pro rozcvic¢eni na zavodech, gumy s malym
odporem jsou vhodné i pro déti

pozor na jednostranné pretézovani, vyuzivat ke kompenzacnim cvicenim

tahani plaveckych gum (expandery) - Ize do jisté miry simulqvat
Elavecky trénink (naFr na 50 m P plavec_potrebuje 13 zabéru (musi si

azdy spocitat), tak lze tahat 5x13 zaberu — coz plus minus odpovida
praci pazi na 5x50. Nebo Ize stanovit ¢as na 50 m a interval obdobné
jako v bazénu a tahat K/M/Z/P paze

nenahradi to zcela plavecky treninky, ale v pripadé nuceneho vypadku je
to velmi efektivni forma a velmi usnadnuje navrat do bazénu

nesimulovala bych cely plavecky trénink - tahani gum je narocnéjsi, zacit
meéne a postupné pridavat primérene veku plavce

rizné varianty tuhosti - ja preferuji mékké gumy i pro dospélé (pro
kluky mozno vétsi odporg musi si kazdy vyzkouset



SUCHA PRIPRAVA - GYMNASTIKA

o

pro plavce velmi dlleZita

o

neni nutné skakat premety a salta - nebezpedi zranéni, ale z
gymnastiky si muzeme vzit hodné

O cviceni na balancnich podlozkach (bosu, medicimbal) - vydrze,
kliky, stot , drepy, dva stoji na med|C|mbaIu a hazi si balonem.
Symetricky i asymetricky (Jnapr kliky: obé ruce na medicimbalu
(pouziji jeden ¢i dva), nebo jedna ru a na zemi a druha na mici)

O mrstnost: probihani mezi dvéma velkymi Svihadly

O kliky s tlesknutim, nebo pady do kliku

O preskakat po medicimbalech

O cviceni ve dvojicich: jeden lezi na zemi, druhy mu zvedne nohy za
kotniky (lezici drzi pevnou pozici téla) a necekané poustime nohu -
ukolem leziciho je udrzet nohy u sebe

O mrstnost s drevénou tyCi — prehazujes ji z ruky do ruky

O kotrmelce, hvézdy, stojky



SUCHA PRIPRAVA - ostatni

O medicinbaly

O Svihadla

O lavicky

O s micem

O rozvoj startovnich reakci - starty z rGznych pozic a kratky sprint

O skok do dalky z mista - vybusnost a sila DK

O preskoky rlznymi sméry pres rizné prekazky

O  béhy rlznou intenzitou s Ukolem: nap¥, stanovim kolo/usek klidné jen 20 metrd a b&ham
napr: 3 drepy sprint a 3 drepy, 3 anglicaky a sprint, sprint a v cili 5 kliku....

O pro starsi plavce posilovna — mozna kondicni trenér ?

O v télocvicné: kruhy, Splh, preskoky pres kozu, florbal, vybijena, fotbal, basket,

volejbal/prehazovana
O béh na lyzich, veslovani, lezeni, ...
NEZAPOMINEJ NA STRECINK!!!
O NEZAPOMINEJ NAPOSILOVAT STRED TELA!!!

o






Metody posilovani

O S MAXIMALNIM ODPOREM
O tézkoatleticka
O izometricka
O excentricka
O S NEMAXIMALNIM ODPOREM

O S NEMAXIMALNI RYCHLOSTI POHYBU
O opakovanych usili
O intermediarni
O izokineticka
O vytrvalostni
O S MAXIMALNI RYCHLOSTI POHYBU
O rychlostni
O kontrastni
O plyometricka



Metody posilovani

o TE
(o]

o
o

\4

KOATLETICKA (kratkodobych napéti, max. odpord)

\Z/eEke odpory 95 - 100 % maxima, rychlost pohybu pomala, pocet opakovani 1-3 v sérii, io.

silovy podnét kratkého trvani (2-7" ")

pocet sérii zalezi na trénovanosti jedince, nevhodna pro netrénované - predchazi ji silova
priprava jinymi postupy, nepripustna pro trénink déti

O IZOMETRICKA (staticka)

o
o

o
o

tlak, tah proti pevnému bodu

velikost odporu se zvysuje postupnym 'zvySovanim volniho Usili po dobu nékolika vtefin, v
kontrakci setrvavam 5 - 12"

v sérii 4-5 obsahové rliznych cvicenl' kazdé se opakuje 3x

max. Usili mozné pouze v kritické poloze, doporucuje se volit 3 polohy: zahajeni pehybu,
kriticka poloha, dokonceni pohybu

O EXCENTRICKA (brzdiva)

o

O 0 0O

naalng protaZeni kontrahovanych svall, pohyb téla je vyvoldn nadmaximalnim odporem a
je brzden

pocCet opakovani 1x, trvani podnétu 2-3° " , io. 3°
umoznuje dosazeni nejvyssi mozné tenze
nutna dopomoc

nevhodna pro zacatecniky, nevhodna pro trénink déti



Metody posilovani

OPAKOVANYCH USILI (kulturistickd, submaximalniho odporu)
O odpor 60-80% maxima, rychlost provedeni nemaximalni, 8-15 opakovani, io. 2-3°
O déle trvajici silovy podnét 10-30 "~

O casto se aplikuje jako pyramida: manipuluji s velikosti odporu a pocty opakovani —
se zvySovanim poctu opakovani odpor klesa a naopak

INTERMEDIARNT

O v prubé&hu cviceni se stfidad dynamicka a staticka ¢innost, tj. pohyb se béhem
cviceni zastavuje v nékolika polohach asi na 5" " az do dokonceni plného rozsahu

O odpor 60-80 % - musi umoznit cviCeni vC. vydrzi
O pocet opakovani dle trénovanosti, io. 2-3°
IZOKINETICKA (variabilnich odpor()
O odpor se béhem cvic¢eni méni (specialni zarizeni)
O 6-8 opakovani, 5-8 sérii, io. 2-3°
O cviceni provadét co nejrychleji
SILOVE VYTRVALOSTNI
O vysoky pocet opakovani s nizSim odporem 30-40% maxima
O rychlost pohybu nehraje zasadni roli

O sleduje vytrvalostni aspekt — vhodna je intenzita anaerobniho prahu nebo
anerobniho energetického zajisténi



Metody posilovani
O RYCHLOSTNI (rychlostné silovd, dynamickych Usili)

o
o
o

dominantni je rychlost provedeni pohybu (vysoka/maximaini)
rychlost by neméla klesnou pod 50 % rychlosti téhoz pohybu bez odporu

odpor 30-60%, doba cviceni 2-15" 7, io. dle pozadavku na obnovu
energetickych rezerv a udrzeni nervosvalové vzrusivosti

O KONTRASTNI (variabilni, variabilniho pisobeni)

o

obdobné jako metoda rychlostni, v ramci cviceni se obménuje velikost odporu
v rozmezi 30-70% maxima, provedeni s usilim o nejvyssi moznou rychlost

O PLYOMETRICKA

o

o

o

bezprostredné predchazejici excentrické protazeni svalu umoznuje dosahnout
vysoke tenze a siloveho projevu

zvysenou tenzi pred aktivnim pohybem navozuje predchazejici staticka
c¢innost svalu po dobu nékolika sekund

napr. vyska padu a hmotnost bremene nebo téla (seskoky, chytani)

ddraz na rychly pfechod k aktivnimu pohybu a jeho provedeni ve vysoké
rychlosti

cviCeni par vterin, poCet opakovani 5-10

vhodne pro pozdejsi roky treéninku, neni pro zacatecniky, nutnest predchozi
pripravy



Metody posilovani

O ELEKTROSTIMULACE vhodné pro svaly, na které se tézko
aplikuji jiné metody (frekvence 50-200 Hz,
stejnosmerny proud, dle individualni snesitelnosti 15-60
V, impuls 10" "/pauza 20-40 "~

O UCINNOST a USPECH posilovani neni zajisténa pouze 1
metodou ale jejich vhodnym a promyslenym spojovani
podle specializace a pozadavkl daného sportu, v nasem
pripadé plavani

O opatrné davkovat, ztrata citu pro vodu!!!



