deti

o klast duraz, do




 uspech v obdobi do 14 let souvisi s biologickym rozvojem

& uspech v seniorském veku je vysledkem mnoha dalsich
faktort

w deéti, ktere dospivaji pozde€ji mivaji delsi s
vrcholnych vykonu dosahuji pozdeéji
k pripominad ecializaci a trénink

k Sportov ra respektuje vyvo tnéjsi
a sport dele
& klubov emi, vybaveni a dalsi moznosti

« JE DOB
Co ovlivnuje vykon v
détskem veku?



w aerobni systém se prednostné rozviji do 12 let véku
ditete

w zakladem dlouhodobé a tuspé
aerobni vytrvalosti

& rozvoj kapacity energetick

trénink na suchu =
ti

pozitivni pocity: co mné déla radost, u
rzim, co mne stresuje, od toho utikam

Rozvoj koncw



& neustale myslet na techniku

& vysoka uroven techniky = za
efektivnosti

2 modelova technika vs. i
[ — spravneé prove
ni — rychle a sp

ondicni priprave osti
rozvoj dovednosti a

Rozvoj techn



& je diilezity pro udrzeni motivace a
pravidelnému tréninku

& respektovat vék: deti nejsou
opacne, dospeli plavci nej

& pozitivni prostredi v tre

ech je zpusob, jak

ut se dal

ren€ra je oprav

ky = neustala krit

at chvalit a povzbuz

Seni Ci uspéchy

iti

Rozvoj psycw



w CO treneér, to nazor

v kazdy trenér ma svou vlastni metodu, se kterou
pracuje: ze zacatku se uci o reneru
az metodick}'fch poucek a
narusta]1c1m1 zkusSenost

tym dosahoval poz

e znalosti, tacitni

1 univerzalni pro
se vam sejde. I dve
druzstva mohou mit zcela odlisnou

N

Etapy sportovniho tréeninku



Plavani 100m a 200m Plavani 400m, 800m, 1500m
Etapa Iem (v EL} 1",Iu.'i:'i {'1. Eil-.":- Zeny (vék) 1b',Ill.'iii {'1. El-."}

—s 10—

9-20 9-20

Pocatecni pfipravy
Predbéine zakladni
piipravy

Specializované zakladni
piipravy

Maximalni realizovani
individualnich moznosti
Udrzovani vwkonnost

Platonov - 1986



Pocatek etapy:

Urceni obdobi se zakladni charakteristikou

Osvojent spravne zabérove techniky: obdobi trvajici po dobu 4 - 5 let,
zaméreno na hrv rozvijejici koordinaéni schopnosti. osvojeni s1 zaklad.
zabérovych mechanismu, zlepseni pohyblivost: a reakéni rychlosti.
Lakladni trénink: doba trvani asi ¢ty rokv, plavec stravi postupneé vice
¢asu ve vode pfi specifickém tréeninku, rozvoj vieobecné vvtrvalosti.

Budovani vwwkonu: doba trvani 3 rokv, zaméfeni na vvstavhovy trénink,
diraz na mentalni trénink. aerobni vvkon, zacatek vvtrvalostni sily.
Frcholowvy trénink: vékova skupina plaven 17 — 25 let, rozvoj
nespecifickvch priorit (vieobecna vvtrvalost, mentalni trénink), rozvoy
specifickych priorit (rychlost a frekvence pohybi ve vodé, asrobni
kapacita, aerobni a anaerobni vvkon, vvtrvalostni sila, maximalni sila).

Olbracht - 2000



kazda tréninkova etapa by méla mit svij viastni obsah a cil, adekvatni strukturu tréninkovvch
jednotek a volbu tréninkovvch metod zatézovani;

trénink ve skuping je veden na zakladé individualniho piistupu k jedinct ve vztahu k jeho
biologickému véku a emocni a socidlni zralosti;

rozvoj plaveckich dovednosti probiha postupné, na osvojeni uréité urovné plavecké techniky
a ziskané fyzicke kondice v dane etapé navazuje etapa nasledujici;

v jednotlivych etapach plaveckého tréninku vékovveh skupin obecné postupujeme od
zvviovani objemu, pfes zvysovani poctu treminkovyeh jednotek az k postupnemu zvyviovani
intenzity treninkoveého zatizeni — ve viech pripadech se zietelem k adaptacnim mezim
mladého plavee;

zaznamy _ vvkonnostniho mstu”™ kazdého jednotlivee — mladého plavee slouzi k posouzeni
probihaj icich adaptaénich zmén v organismu na tréminkove podnéty.

Richards 1996



Charakteristika vyvojového modelu pro jednotlivé vékové skupiny

Iél

Treninkove

Zzeny / muzi 8 let (£1)

2 roky

Zeny /[ muzi 10 let (=2

2 rokv

rozrmezi

Pocer T/
Hden
delka TJ

bazén

telocvicna

bazén

télocvicna

2-4 T1
40 min -1 hod.

1-2T]
15-25 min.

3-5T1
1-1.5 hod.

271
20-30 min.

0.753-2 km

2-3.5 km

2430 tydnn
75-250 km

30-36 tydnn
250-500 km

Tréninkoveé ukoly

Tréninkove

ukoly

technika viech
plaveckych zpusobu,
startt, obratek:

rozvo] zavodnich
dovednosti; rozvoj
aerobni vytrvalosti;
sculling; rozvoy
rvchlosti 23-30 m;
jednoduche tréninkove
motivy a hry.

TOZVO]
flexibility, sily,
koordinace;
skupinové hry.

Richards 1996

rozvo] techniky a
zavod. Dovednostt:
rozvo] aerobni
vytrvalosti a rychlosti
do 30 m; vyuziti
raznych tréninkovych
metod a motivi.

posilovani
vlastni vahou
téla - rozvoy
véech sval.
skupin véetné
svalstva trupu;
flexibalita.




e

zenv 12 let / muzi 13 let (1)

Zeny [ muzild let (£2)

Treninkove
rozmezi

2 =3 roky

335 let

Pocet TJ/
den
delka TJ

bazen

télocviéna

Bazen

télocviéna

4-6TT
1-1.25-1.5 hod.

2-3T]
30-45 min.

6-10 TJ
1.5-2 hod.

277
20-30 min.

CObjem / TJ

3.5-6 km

18 km

Objem /
rok

36-44 tidno
500-1000 km

10-46 trdnn
1000-2500 km

Richards 1996

Tréninkové ikoly

Tréninkoveé vkoly

udrzeni techniky ve fazi
akcelerace rstu:
zvysovani objemu;
zvysovani sily;
zdokonalovani zavodni
dovednost:;

rvchlost do 50m a
rozvo] akcelerace a
frelovence pohybu;
vhodny intervalovy

trenink.

testovani
kondice;
posilovani

s hmotnosti
vlastniho téla
s jednoduch.
gyimnast.
nafadim;
TOZVO]
flexibility.

zvyiovani objemu a
intenzity zatiZzeni;
poéatky plavecke
specializace;
zdokonalovani
techniky a zavodnich
dovednosti; rozvoy
samostatnosti a
odpovédnosti; rozvo)
osobnosti.

rozvo) sily;
udrzeni
flexibility;
vyuziti cvideni
vytrvalostniho
charakteru (béh,
béh na lvzich

atd.).




VEK

Parametry pripravy

11

13

14

15

Poéet trénink. tvdnd

4445

47

47

47

Pocet T] v tydnu(voda)

6

6-9

8- 10

8- 10

Pocet TT v tydnu(zucha)

R

3.4

3.4

1.5

Zatizeni v tydnu (hod.)

10-12

12-15

14 - 18

16 - 20

Celk. ro¢ni zatizeni (h)

500

700

630 - 850

750 - 930

Celkovv objem (km)

600-800

§50-1000

1100-1300

1400-1600

1600-1800

Predpubertalni obdobi:

. pfes 60% aerobni plavani (nenaroéné zatiZzeni — plavani dlouhwvch trati)

. 30% aerobné — anaerobni (submaximalni zatizeni — tempo 400 — 800 m)
. 2 — 3% kratke sprinty, anaerobni zatizeni

Obdobi puberty:

. 70 — 80% aerobni a acrobné — anaerobni zatizeni

. 10— 30% anaerobné — asrobni cinnosti
. 2 — 3% anaerobni a alaktatove cinnosti

Obdobi postpubertailni:

. 30 — 35% smisené (aerobné — anaerobni, anaerobné — aerobni)
. 15 — 18% anaerobni glykolvticke (v urcitvch obdobi)

. 3 — 3% alaktatove zatizent

Sterlin 1999




Vek: 6 - § let: charakteristika tréninku

v plav. trénink 3-4 x tvdné po 43min -1 hod ;

» diiraz na prozitky a na zdokonaleni techniky;

» TJ (rozplavani, zdokonalovani dovednosti,
pobaveni, zavodéni);

» diraz na socialni kontakt mez1 plaves;

* trénink na suchu - protazeni mozna 1 cviceni
5 odpory;

v 11— 12 zavodi roéné (mez1 jednotlnvymi
zavody (puldennimi) nékolika tyden volno.

Vek: 9 - 10 let: charakteristika tréninku
aplikace tydenniho zatizeni je obdobneé jako v skupiny 6/8letych déti;
postupné se zvysuje objem naplavanych kilometri, prodluzui se plavané sére;
prilezitostné 1x nebo 2x za tyden se trémink podoba tréninku staréich plaven;
zavodni discipliny by méli stimulovat jak jejich fyzické predpoklady, tak 1 mysl;
treneft by je méli pozitivné hodnotit kazdy dokonéenv zavod plavee — motivace.

Maglischo 1993



Velk: 11/12 let: charakteristika tréninkn

"8l:13/14 let: charakteristika tréninkun

» trénink je vice strukturovany a intenzivii
pétkrat v tvdnu po 1.5 — 2 hodinach;

» trénink se zadina podobat tréninku dospélich
/tasové kratii 1 objemové menéi;

» diraz je kladen na sportovni snaZeni , stat se
lepéim plavecem™ — stale velky podil zabavy
v treninlou;

» stanoveni cild je ve vztahu k individudlnim
schopnostem plavee tak, aby tyto cile bvly
tézke, ale pro plavce dosazitelné

» motivacni trénink nebo zabavné motivy
zafazujeme 1x tvdné, moznost vvrovnani
hodnoty uspéchu v tréeninku a v zavodni
Sinnosti;

v treninky jsou cely rok, prestavka 23 tyvdny

v lété a v zimé,

» pocet zavodl muZe vzristat a muze
obsahovat 1 nékteré vicedenni zavody
v letnich mésicich.

» treneft mohou zahajit trénink sily na suchu -
visobecné posilovact

v délka trvani tréninkove
jednotky:
2 —2.5 hod., zatizeni 1 6 dnu v t¥dnu;
treninkovy objem se zvyiuge;
neni doporudovano rano (dvoufdzovy trénink) - mimo letnich mésici:
tréninkovy objem a intenzita se podoba seniorim:
silovy trénink (specidlni) je zastoupen jen v menéi mife;
rozpis zavodi by mél bit ustanoven tak, abv plavei méli volny kazdv druhy vikend;
mezi zimni a letni sezonou by mél mit plaver 2 — 3 tydenni tréninkoveé volno;
néktefi plavei tohoto véku jsou akcelerovani a mohou zavodit 1 na mezinarodnich
SOULEZ].

od 15 let mohou plavci trénovat jako seniofi — pokud sami chtéji

Maglischo 1993




& pristup se, zda se, méni

w tréninkova narocnost ztistava, ale ...

& ...zohlednujeme vek sverencti a
prizptisobujeme jejich schop

g individualizace

k& klade se vétsi dliraz na vs

ujeme kvalitu pred

e trosku komplik
ich odveétvi roste,
1, a dnesni deéti ud
jednom sportovnim
é

telstvi, dobré vztahy, dobry trener

S
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¢

Q
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