TRENER IL. TRIDY

Vyvo) plavani z historického hlediska, mezinarodni a narodni plavecke organizace
Plavecky zpusob prsa, soucasna technika, pravidla, discipliny

Plavecky zpusob znak, souCasna technika, pravidla, discipliny

Plavecky zpusob kraul, soucasna technika, pravidla, discipliny
Plavecky zpusob motyl, souCasna technika, pravidla, discipliny
Plavecky vycvik - systém, zakladni plavecky vycvik — zakladni pravidla
7. Faktory determinujici plavecky vykon

8. Vyznam plavani, nzika, vrcholovy sport
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& Sportovni trénink je slozity a ucelne organizovany
proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve
ngraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Dovalil,
2002)
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zamernou aktivaci svalti s cile

rostrednictvim morfologicky
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k& dosaZeni co mozZna nejvyssi
vykonnosti na zaklade v
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& Tréninkovy proces je planovité a systematicke
rozvijeni vrozenych schopnosti, ziskanych
dovednosti a volnich vlastnosti ortovnim
odvétvi a discipliné. Béhem t
dochazi ke zménadm chova
sportovce.
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ych), které tento vykon vytvari a podminuji
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R Ijkoly ST se zaméruji za télesny, psychicky a socialni rozvoj,
osvojeni sportovnich dovednosti, rozvoj kondice, osvojeni
spravnych navykt, pristupu a zodpovednosti ost
sportovce)

& Obsah ST stanovuje, co musi bg’/t vy
ukoly ST a bylo dosaZeno cile ST

& Tréninkové prostfedky vyuZivam
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. Vykon je ovlivnén faktory somatickymi, kondi¢nimi,
i, taktickymi a psychickymi.




& V minulosti: ,,pfehravani” vykonu v soutézich — napr. bézec
na 100 m béha oiakované svoji trat, v tréninku simuloval
soutéZni podminky. JenZe pouhé opakovani vykonu nestaci.

& Komplexni pristup k tréninku vypada ji eZi jen na

tom, kolik km odplavu. DtleZite je j jak

vypada moje priprava celkové. Pri
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tize do detailu znat vsSec
ti potfebné k tomu, aby dokaza u

t sezonu a vést jednotlivé tréninkove jednotky a
covat je takovym zptisobem, aby jeho sverenci
pokud moZzno maximalni mozne vykonnost
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& struktura sportovniho vykonu
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Struktura sportovniho vykonu

Energy Syslems

strength, Fexbiity

Fluid mechanics INC. Waldman J.



& PALIVO = vyziva, pitny rezim, spanek, celkovy zivotni
styl

v ENERGETICKE SYSTEMY = vytrval
explozivni sila (fyziologie)
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Struktura sportovniho vykonu
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& NezZ zaCneme tvorit plan, je tfteba se zamyslet nad nékolika otazkami:
& Kam smeéruji a proc tam sméruji?
& Coje mym cilem?

& Za jak dlouho se tam dostanu?

x Jak se tam dostanu?

. Jak Casto je treba trénovat?

x Jak casto je tr avodit?

<)

<)

<)

<)

<)

<)

v Jaky kontrolovat, Ze po
ji sverenci?

t1Zu se pustit do planovani sezony:.
se budou lisit — trénovani je individualni

er muze mit jiné cile, dokonce i jin€ otazky. A
fedevsim erence. Odpovedi na nektere otazky je vyhodné

resit spolecné s plavci.

Planovani
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Cil musi byt SMART



& Stanoveni cilti by mélo vznikat ve spolupraci s plavci.

& cile by mély byt stanoveny dlouhodobé, strednedobé
i kratkodobé —tj. ceho chci dosahnout v budoucnu, za
rok za dva, v této sezone

& trenér a plavec by méli chtit to
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k& nebude fungovat, pokud tre
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aopak — prehnané ambice plavct (a

také jejich zakonnych zastupcti) nemusi
at, pokud sportovec neni ochoten odveést
zodpovednou a svédomitou praci. A zrovna tak, ne
kazdy trener ma ambice anebo védomosti a
zkusenosti, aby d&;ésvéfence tak daleko.
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& K dosazeni ciltt napomaha osobnostni rozvoj

& Mnoho faktort 1ze ovlivnit. Napt. vzdelani, motivaci, pristup,
vyZivu, denni rezim, poctivy pristup, rozvoj dovednosti.

& Ale jsou faktory, ktere jsou dané a jsou ovli jen minimalné
— somatotyp, mira vrozeného talentu (ci iologické

(sprinter / vytrvalec) ...
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& naplnénim ukold ST vede k dosazeni cilt

& je tfeba mit plan, filosofii a koncept,
trenér i jeho sportovci
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