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Pripravnému plaveckému tréninku se v odborném slafigu piipravka. Oznéuje
pocateini etapu budovani plaveckého vykonu a je spojovaiadsim Skolnim&kem. Logicky
piipravny trénink navazuje na plaveckou vyuku. Playeténink tedy z&iname s &tskymi
Jplavci”, u kterych jsou konstituovany zaklady taity zakErovych pohyki vétSinou jednoho
plaveckého zfisobu a prvky dalSich Apohi. Nelze pditat s vytrvalou lokomoci. 8sky
plavec pekona v zavislosti naéku a kondinich moznostech spravnou technikou kratké
vzdalenosti, zhruba od 25 do 100 m.

Trénink v pravém slova smyslu neni 2atku mozny. Proto piniffpravny trénink
nejprve funkci zdokonalovaci vyuky. Dominuje nacyiaveckych dovednosti, prvni typ
plavecké lokomoce se ddiple dalSimi plaveckymi technikami. Postépa pozvolna s
technickou jistotou nastaji prvky specifického z&tovani kondiniho charakteru ve ved
Tréninkové zatZzovani se postugnzvysSuje pdtem a délkou tréninkovych jednotek v
tydennim cyklu.

Plavecka kariéra nemusi nateatinat gipravnym tréninkem. Eli ¢asto vstupuji fimo
do zakladniho tréninku. Tempo &abvani by pak ®lo byt v zakladni etappozvolrgjSi a
p&e o techniku plavani velmi intenzivni.

Vykon dnes budujeme prakticky s kazdym, kdo je woM&n podstoupit tvrdy rezim
plaveckého tréninku stedchozi kvalifikovanou fipravou nebo bez ni, ve vice nebo i én
vhodném ¥ku. Plaveti trenéi se dnes podileji i na tréninku viceligja chylgjici pripravny
trénink v ditském ¥ku se stava obtiZnprekonatelnym problémemiiBravka je pro pozesi
vykonnost plavce, modernih@tjpojaie nebo triatlonisty, finejmensim vyhodou.

Posunuti z&atku plaveckého tréninku do ranéhtkw - dnes az do baby plavani -vSak
také nelze dopotit. Ma-li byt dosazeno maximalni vykonnosti v délgm wku, stava se
délka plavecké kariéry neun@smllouhou a udrzeni dlouhodobé motivace k taéonu
tréninku je velmi slozité. Negativa brzkého zahéjspecializované sportovitinnosti jsou
dostateéne prokazana.

Jako utité modelové dopotieni mizeme demonstrovat nasledujici rozvoj
plaveckého vz&lavani ditte.

Ve starSim fedSkolnim &u (5-6 let) dit absolvuje pipravnou plaveckou vyuku v rozsahu
nejmért 10 lekci, kazda v d@itrvani 30-45 min.

Zasluhou kvalita vedené vyuky by o byt dit dol¥e adaptované na vodni priesti. Zvliadne
samostatné vznaseni, splyvavé polohy na prsou Zadach zaujim& Klidn provede je s
vydrzi, zvladne opakované Uplné vydechy do voddd go hlubsi vody, ve které nastdalsi
zakladni plavecké dovednosti jsou takéledité, ale jmenované limituji dalSi postup v
plaveckém vz&avani.

Se za@tkem Skolni dochazk-7 let) absolvuje dit zakladni plaveckou vyuku v rozsahu
nejmért 20 lekci, doba trvani jedné lekce 45-60 min.

Dité by si v této etapnelo vedle rozvoje zakladnich dovednosti osvoiidevsim techniku
zakerovych pohyli a zvladnout pohyb ve védna vzdalenost ipnérenou ¥ku a rozsahu
vyuky (zhruba 25 az 100 m).

Pripravny plavecky tréninge zahdji v 7-8 letech a trva zhruba 2 az 3 rokig Eokrauje v
rozvijeni plaveckych dovednosti, ziskava pohybozkwsenost. V tréninku se objevuji prvky
zaZovani ve vod. Stale vSak fevazuje technickarfprava, postupha velmi zvolna ndista
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specificky kondini charakter plaveckého tréninku. Tréninkeaitv tomto obdobi nemusi byt
nutné spojovan se sotdenim a registraci ve sportovnim svazu. Tento p#ddse uz ale
zpravidla objevuje v nasledujici etap

V deseti letectse dit poprvé zavaziji rozhoduje, zda se bude vé&Zplaveckému sportu
vénovat. Zistava v plaveckém oddile, ktery organizovéipmavny trénink, ale postupuje do
urcité tréninkove skupiny, kde se realizuje zakladémink. Nebo vstupuje daskteré z 16 Skol
v CR, které maiji sportovni plaveckédy. Pro desetileté je organizovana prvni celossiintz
(Cechy, Morava) a ditvstupuje do prvni vazné konfrontace v ramci stkéové kategorie.

Do plavecké pipravky se v sotasnosti dti nevybiraji, gijimaji se vSichni zajemci.
Pripravny trénink zvladne ditbez vyraznych jedpoklad pro plavecky sport a také ho
mazeme kazdému aiti doporwit. Je posilenim zakladniho plaveckého &ladi. Poskytuje
zaruku skutené bezpéného zvlddnuti vodniho prasti i v naréngjSich podminkach.
Rozstuje mozZnosti provozovaniiznych pohybovych aktivit (ndpvSechny vodni sporty),
dohke obecsn pripravuje pro dalSi sportovni oévi ve wku, kdy jeS¢ neni Uplg vhodné s
nimi zatit.

Pokud bychom festo, a jen orienta¢ a spiSe v negativnich charakteristikachglcht
hodnotit vhodnost dite pro plavecky sport, vSimli bychom si limitovandoubni
pohyblivosti, obezity a nizkého v®tu ditte i rodtd, ve vod nedostaténé zmsobilosti se
vznaSet, nizké Urovrpocitu vody. V zasadvSak doportujeme ¥novat se v této etépySem
motivovanym dtem.

Pripravny plavecky tréninkse realizuje ve &ku, kdy di¢ zvlada prvni roky skolni dochazky,
ktera se stava negjisi zatzi v dennim a tydennim rezimu &é&. Pohybov&innost by ndla v
zasad kompenzovat Skolni z&. V zZadném fipad by nengla byt dalSi povinnosti, ani
mentélnici socialni z&kzi.

Rozsah tréninku by hbyt mirny a jen zvolna nastat. Trénink se realizuje zas&dn
odpolednich nebo ¥asnych veéernich hodinach. Ranni tréninkyen z&atkem Skolniho
vyucovani nejsou v tomtoéku a na této Urovniffpravy vhodné. Vime, Ze se kterych
piipadech v praxi realizujiCasto si je vynucuji ambiciézni raei, rekdy se z#azuji z
banalnich organizaich divodi, nag. mladSi sourozenec chodi se starSim.

V praxi se pedstava fipravného trénink¢asto spojuje jen s tréninkem ve voa z
raznych divodi zcela chybi trénink na suchu. V prvnim rodépgavky ¢innost ve vod
naprosto pevlada. Ve druhém roce je vhodné daophat obsah tréninku ve védkondinim
tréninkem na suchu. Velndasto nizka technicka aravelavani neumatije jest specifické
tréninkové zatzovani ve vod v pravém slova smyslu. Tréninkovym cilem je¢gmani k
individualre dlouhé souvisle plavané vzdalenosti. Dlouh@dddminuje zar&eni na formovani
efektivni plavecké techniky v rezimu aerobniho geéckého kryti.

Trénink na suchu dojplje parametry tréninku tak, aby nebylo postizenadgsi
budovani plaveckého vykonu. Z podstatippavného tréninku ve védsou totiz zanedbavany
n¢které dilezité aspekty pohybového vdéni. Optimal@ vedeny trénink na suchu rozge
pohybovou zkuSenost die, klade naroky na rozvoj rychlého lokoiného pohybu, pohybovou
koordinaci, pohybovou kreativitu, rovnovahu atdké&d dig¢ provozuje vedle plavani jest
dohkre postarano. Pokud ne, pak jsou tréninkové jednadkguchu dlezité. Trénink na suchu
ve srovnani s tréninkem ve vb@oskytuje dtem podstat® bohatSi socialni kontakt v rdmci
tréninkové skupiny. Obohacenim jsou i kratkodohdsged:ni (s programem na suchu) jak z
hlediska tréninkového efektu, tak novych proZitkV nasledujicim fehledu uvadime
modelovy rezim tréninku.

Rezim zagzovani v tydennim cyklu gfipravného tréninku
1. rok: 2 tréninkové jednotky ve v@ds délce 45-60 min
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2. rok: 2 tréninkoveé jednotky ve véd5-60 min, 1 tréninkova jednotka na suchu 45-60 mi
3.rok: 2 tréninkové jednotky ve v@édb0 min nebo 3 tréninkové jednotky ve ¥pd5-60 min;
1 az 2 tréninkové jednotky na suchu 60 min

Obsah a ukoly pfipravného tréninku v prvnim roce ve vod

» Stéle dominuje technick&iprava (dovednosti)

» Stabilizuje se zakladni technika prvniho plaveck&bisobu

* Nacviuji se dalsi plavecké apoby (bez motylka), preferuje se kraslka technika

* Nacvituji se zakladni obratky a startovni skok

e ZlepSuje se poloha&la, splyvani, obratnost ve véd

* Prodluzuje se délka souvisle plavané vzdalenoshini&ou/technikami bez hrubych chyb.

* Po celé obdobi plavecké&ipravky se snazime organizowdhnosti zabavnou formou.
UdrZujeme pestrost programu. Vyuzivdme co nejvid®dné plavecké paoinaky.
Obnenujeme progedi (plavani naBnebo ve vyukovém bazénu), volinizmé organizéni
formy apod.

Obsah a ukoly pripravného tréninku ve druhém roce

A) ve vod
e Zdokonaluje se technika @gobu kraul, prsa, znak, privknotylka, zdiraziuje se kraulova
technika

» Zdokonaluji se obratky a starty

* Prodluzuje se souvislé plavani az na 5 min s mazatslani zgsohi

* Prodluzuje se souvislé plavani pouze kraulovourii&ciu

o Zarazuiji se kratkeé rychlé useky zavodni formou (SyafeiSt, zavody dvoijic)

B) na suchu

* VyuZivaji se tyto zé&¥ové cinnosti: pohybové hry a zavody;gmravna bzeckd cuieni;
Clunkové khy s mtiznymi starty a pohybovymi Ukoly; zabaviénosti s naroky na
koordinaci bez poitek, s porickami; hroveé ¢innosti s méem; sportovni hry se
zjednoduSenymi pravidly; jednoduché apoly

e Nacviuje se plavecké rozaeni

e Podporuje se spravné drzetlat

e Zarazuji se uvalovaci cvéeni

Obsah a ukoly pfipravného tréninku ve tietim roce

A) ve vod
e Zdokonaluji se plavecké techniky tgmbu kraul, prsa, znak, sirdzem na kraulovou
techniku

e Zdokonaluji se obratky a starty

* Nacviiuje se delfinové vini, event. motylek

e Prodluzuje se souvislé plavani kraulovou technifana 10 min)

* VyuzZivd se motiu sttidavého tréninku se zZfmami plaveckych zsohi, s vyuzitim
prvkového plavani

e Zarazuji se kratké rychlé useky zavodni formou (SyafetSt, zavody dvoijic)

B) na suchu

e Zarazuji se drobné pohybové hry a zavodyippavna Bzecka cuieni; vykehy do terénu,
piekazkové drahy; kratkéchy s pohybovym Ukolem vyZadujicim rychle reagovat;
koordinani cviceni; balamni cviéeni; (Eelové obniny plaveckého rozcveni

e Stala pozornost s&nuje spravnému drzerdla, protahovacim a uviddvacim cvikKim

e Posiluje se fekonavanim vlastni hmotnosti
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» Nabizeji se sportovni hry, cyklistikagzecké lyZovani, vhodné vodni sporty (kanoistika,
veslovani)

Planovani a kontrola vykonuv piipravném tréninku
Planuje se a eviduje
» frekvence a délka zatizeni vérdm cyklu, rezim v tydennim cyklu, obsah tréninkove
jednotky
» Kontroluje se tréninkova efektivnost:
meétrenymi Useky 25, 50, 100, 400 m (délky se postupodluzuji)
kratSimi Usekyiznymi technikami, delSimi iseky kraulem
useky trvajicimi 5-10 min seitdanim plaveckych technik
useky trvajicimi 5-10 min pouze kraulem
Hodnoti se:
e plavecké dovednosti, naprydrz ve vznaSeni, délka splyvani po odrazu
» technika plaveckych Zgohi, obratek a staitna kvalitativnich Skalach
e sougzni aktivita, charakter satite, p@et stani, vykonnost
Poznamka: objem a intenzita plaveckého tréninku meomto obdobi rozhoduijici, zpravidla
je nezachycuje ani tréninkova dokumentace, ,nehersienza uplavanymi metry".

Pokyny pro trenérskou praxi

Trenér organizuje heterogenni skupiny, jejictiznorodost mize byt dana velkymi
rozdily v biologickém W¥ku déti, v cilewdomosti a motivaci dite, v individualnim tempu
motorického deni ve vod a dalSich aspektech. Trendippavuje program pro celou skupinu,
ale musi myslet i na jednotlivce, individualizoystbgram v rdmci skupiny.

Trenér podporuje efektivni komunikaci <twehi. Primérerg véku ditte preferuje
odborny jazyk (pravidla plavani, technika plavapijncipy zatZovani), zgtnou vazbu
realizuje i domluvenou kultivovanou mimoslovni kamkaci. | ges nepiznivé akustické
podminky by komunikace nefla vaznout, trenér by &h védome potlatovat evladajici
tendenci k uzivanifikazoveho didaktického stylu.

Trenér obmuje standardnéinnosti a zbavuje je stereotypnosti (sgake zahajeni,
deklarace cile tréninkové jednotky, rozeni, rozplavani, vyplavani, hodnoceni). Snazi se
organizovat ,vaznou tréninkovou praci* co nejviédavnou formou.

Trenér i v této etap vede tréninkovou dokumentaci (tréninkové planyidence
tréninkovych jednotek, kontrolnich vykératd.). Pro &i doporwuji motivacni, jednoduché
tréninkové deniky, zaji$ijici informace pro rode, s moznosti océni ditte (razitko,
samolepka), registraciatkzitych tréninkovych, poziji soutznich vysledk apod. Trenér
cilewdome promysli podety k posileni motivace k tréninku, navozuje projgwyzitivnich
emoci.

Ocekavané vystupy fripravného tréninku

» Pripravenost na rezim v zékladnim tréninku

e Technick&a urove plavce - vSechny plaveckéigmby bez hrubych chyb (vyjimkoute
byt plavecky zpsob motylek, jehoz technika e jeS¢ v tomto ¥ku ¢init détem
problémy), starty, obratky

» VSestranny pohybovy zéklad pro plavecky vykon

e Kondi¢ni pripravenost pro zakladni trénink

* Vysoka motivace k so#kni i tréninkove&sinnosti




