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[bookmark: __RefHeading___Toc1_3315402648][bookmark: _Toc218506461]Struktura dlouhodobé plavecké přípravy
[bookmark: __RefHeading___Toc124_3315402648][bookmark: _Toc218506462]1. MAKROCYKLUS (5. 1. 2026 – 19. 6. 2026)
Cíl: Příprava na hlavní závody 24.5.2026 (termín Krajského přeboru ještě není přesně stanoven)
· Všeobecná příprava (Leden–Březen): Zaměření na hydrodynamiku (Streamline), odstraňování technických deficitů (střih u P, rotace u Z) a budování aerobní vytrvalosti.
· Specifická příprava (Duben–Květen): Zvyšování intenzity, nácvik startovních skoků a kinematiky obrátek. Specializace 15 % plavců na styl Motýlek (M).
· Vylaďovací fáze (Červen): Superkompenzace, snížení objemu při zachování intenzity, psychická příprava.

[bookmark: __RefHeading___Toc126_3315402648][bookmark: _Toc218506463]2. MEZOCYKLY (Měsíční bloky)
	Mezocyklus
	

	
	Zaměření
	Hlavní úkol
	Objem/hod

	Leden
	Adaptace a technika
	Polohové vnímání, Streamline, správný záběr Z a K.
	1500–1650 m

	Únor
	Vytrvalost v technice
	Prodloužení vzdálenosti, aerobní kapacita, technika P.
	1700–1900 m

	Březen
	Komplexní dovednosti a 
	Obrátky, startovní skoky, základy vlnění (M).
	1900–2100 m

	Duben
	Intenzita 
	Pilování K, Z, P (vybraní plavci souhra Motýl).
	2100–2500 m

	Květen
	Předzávodní příprava
	Měřené úseky, štafety, simulace závodu.
	1800–2000 m

	Červen
	Tapering (Vyladění)
	Rychlost z odpočinku, pilování detailů, psychika.
	800–1200 m



[bookmark: __RefHeading___Toc7_3315402648][bookmark: _Toc218506464]3. Mikrocyklus (Příklad týdenního plánu v březnu)
Důraz na kombinaci technik a obratnost.
	Den
	Zaměření
	Objem (cca)

	Pondělí
	Znak + Kraul (technika nohou a rotace těla)
	1000–1200 m

	Čtvrtek
	Prsa (souhra) + Základy vlnění (Motýlek)
	900–1100 m



[bookmark: __RefHeading___Toc9_3315402648][bookmark: _Toc218506465]4. Příklad tréninkové jednotky (60 min)
Tento model lze upravovat dle aktuálního mezocyklu.
	Část
	Čas
	Cvičení / Metodika
	Délka (m)

	Rozplavání
	10'
	Libovolně, střídat styly, vnímat vodu.
	200

	Technický blok
	20'
	Kraul: Nohy s deskou, cvičení "dobíhačka" jedna ruka.
	300

	Hlavní motiv
	15'
	Pyramida: 25-50-75-50-25 m (střídání Z a K) v tempu.
	300

	Dovednosti
	10'
	Vybraní placi: M-vlnění s ploutvemi. Ostatní: Šipky, lovení puků.
	150

	Vyplavání
	5'
	Velmi pomalu, relaxace, výdech do vody.
	100



[bookmark: __RefHeading___Toc11_3315402648][bookmark: _Toc218506466]5. Návrhy specifických cvičení pro techniku
1. Znak (Z):
· "Pohár na čele" – plavání s piškotem na čele pro stabilizaci hlavy.
· Nohy znak – s pažemi ve vzpažení (důraz na úzký kop a rotaci ramen).
2. Kraul (K):
· "Vysoký loket" – prsty se při přenosu dotýkají hladiny (tzv. zip).
· Dýchání na 3 záběry – nácvik oboustranného dýchání.
3. Prsa (P):
· "Dva kopy, jeden záběr" – nácvik splývavé fáze.
· Prsové nohy na zádech – kontrola, aby kolena nešla příliš od sebe a ven z vody.
4. Motýlek (M) - pro vybrané plavce:
· Delfíní vlnění na boku/zádech – pochopení pohybu vycházejícího z hrudníku.
· Jednoruč motýlek – pro správné načasování nádechu a záběru.

[bookmark: __RefHeading___Toc13_3315402648][bookmark: _Toc218506467]Tréninkové jednotky
Detailní rozpis všech 46 tréninkových jednotek (2x týdně po dobu 23 týdnů). Vzhledem k věku 8–10 let pracujeme s metodou lineárního i vlnovitého zatížení.

Plán je rozdělen do 5 mezo cyklů (měsíčních bloků). Každá jednotka má pevnou strukturu: 
· ROZ - Rozplavání/Příprava (10') 
· TE - Technika (20') 
· HM - Hlavní motiv (20') 
· VYP- Vyplavání/Hra/Závěr (10').


[bookmark: __RefHeading___Toc53_3315402648][bookmark: _Toc218506468]MEZOCYKL I: Leden – "Stabilizace a hydrodynamika" 
(Cíl: 1500–1650 m)
Zaměření: Streamline, horizontální poloha, bilaterální dýchání (dýchání v rytmu 1:3. Cíl: symetrie svalového rozvoje a přímý směr plavání)

	J
	Datum
	Fáze tréninkové jednotky (Cvičení a metodika)
	Celkem

	J1
	5. 1.
	ROZ: 300m libovolně. 
TE: 10x50m Splývání v poloze streamline (zpevnění trupu). 
HM: 12x50m K (kontrola nádechu na 3 doby - obě strany). 
VYP: 200m Z soupaž.
	1600m

	J2
	8. 1.
	ROZ: 400m K/Z. 
TE: 8x50m K-nohy s deskou (důraz na biometrický kop nárty). 
HM: 12x50m K (bilaterální rytmus 1:3). 
VYP: 200m Vyplavání.
	1600m

	J3
	12. 1.
	ROZ: 400m Z. 
TE: 6x50m Z-nohy (stabilizace hlavy, paže u těla). 
HM: 10x100m Z (střídat 50m N / 50m S). 
VYP: 150m Sculling.
	1650m

	J4
	15. 1.
	ROZ: 300m P/K. 
TE: 8x50m P-nohy (kontrola vytáčení chodidel – "fajfky"). 
HM: 8x100m P (nácvik skluzové fáze po kopu). 
VYP: 150m Volně.
	1600m

	J5
	19. 1.
	ROZ: 400m K. 
TE: 8x50m K-paže (dril "vysoký loket" ). 
HM: 6x150m K (aerobní vytrvalost, int. 15s). 
VYP: 100m Uvolnění.
	1800m

	J6
	22. 1.
	ROZ: 400m Z. 
TE: 10x50m Z-paže (plynulost rotace ramen). 
HM: 12x50m Z (tempo, int. 20s).
VYP: 100m Libovolně.
	1800m

	J7
	26. 1.
	ROZ: 300m K. 
TE: 8x50m K (kontrola dýchání v rytmu 1:3 a 1:5).
HM: 15x50m (střídat 50m K / 50m Z). 
VYP: 200m Vyplavání.
	1800m

	J8
	29. 1.
	ROZ: 400m PZ (bez M). 
TE: 4x100m Polohově (drily na cit pro vodu). 
HM: 8x100m K (vysoký loket při přenosu). 
VYP: 200m Volně.
	1800m

	J9
	2. 2.
	ROZ: 300m Libo. 
TE: 10x50m Nácvik výjezdu po odrazu (streamline). 
HM: 14x50m K (konstantní tempo). 
VYP: 200m Z soupaž.
	1800m

	J10
	5. 2.
	ROZ: 400m K. 
TE: 6x100m K (dril "dobíhačky"). 
HM: 700m K (aerobní test na 600m). 
VYP: 100m Vyplavání.
	1800m



[bookmark: __RefHeading___Toc55_3315402648][bookmark: _Toc218506469]MEZOCYKL II: Únor – "Aerobní kapacita" 
(Cíl: 1750–1950 m)
Zaměření: Rozvoj vytrvalosti, delfíní vlnění, kondiční bloky.
	J
	Datum
	Fáze tréninkové jednotky (Cvičení a metodika)
	Celkem

	J11
	9. 2.
	ROZ: 400m K. 
TE: 6x50m K (bilaterální dýchání na 5 záběrů). 
HM: 10x100m K (interval 2:00). 
VYP: 100m Volně.
	1800m

	J12
	12. 2.
	ROZ: 400m Mix. 
TE: 12x25m Delfíní vlnění (bok, záda, břicho). 
HM: 16x50m (25m vlnění / 25m K souhra). 
VYP: 200m Z.
	1800m

	J13
	16. 2.
	ROZ: 300m P. 
TE: 8x50m P (součinnost záběru a kopu). 
HM: 5x200m P (vytrvalostní tempo). 
VYP: 100m Vyplavání.
	1800m

	J14
	19. 2.
	ROZ: 400m K/Z. 
TE: 4x100m PZ (bez M). 
HM: 20x50m K (interval 1:10). 
VYP: 100m Volně.
	1900m

	M8
	23.2.
	JARNÍ PRÁZDNINY (23.2. – 1.3. 2026) – INDIVIDUÁLNÍ VOLNO
	0m

	J15
	2. 3.
	ROZ: 400m Libo. 
TE: 8x50m K/Z drily (jednoruč). 
HM: 10x100m (50m K / 50m Z). 
VYP: 200m Sculling.
	1900m

	J16
	5. 3.
	ROZ: 300m Mix. 
TE: 6x100m PZ (vlnění místo M). 
HM: 3x300m (K, Z, polohově). 
VYP: 200m Vyplavání.
	2000m

	J17
	9. 3.
	ROZ: 400m Z. 
TE: 8x50m Z-nohy (max. intenzita). 
HM: 10x100m Z (tempo, int. 2:10). 
VYP: 100m Volně.
	1900m

	J18
	12. 3.
	ROZ: 300m K. 
TE: 4x100m K-drily (EVF nácvik). 
HM: 1000m K (souvislý aerobní práh). 
VYP: 200m Vyplavání.
	1900m



[bookmark: __RefHeading___Toc57_3315402648][bookmark: _Toc218506470]MEZOCYKL III: Březen – "Dovednosti a koordinace" 
(Cíl: 1850–2450 m)
Zaměření: Obrátky, starty (specializace Motýlek – vybraní plavci)
	J
	Datum
	Fáze tréninkové jednotky (Cvičení a metodika)
	Celkem

	J19
	16. 3.
	ROZ: 400m Libo. 
TE: 12x25m Nácvik kotoulové obrátky. 
HM: 12x100m K/Z s důrazem na obrátku. 
VYP: 100m Z.
	2000m

	J20
	19. 3.
	ROZ: 300m K. 
TE: 16x25m Startovní reakce a výjezdy (streamline). 
HM: 10x100m PZ (plný M – vybraní plavci). 
VYP: 200m Volně.
	1900m

	J21
	23. 3.
	ROZ: 400m P. 
TE: 8x50m P-obrátka a podvodní fáze. 
HM: 8x150m P/K (střídat po 50m). 
VYP: 100m Vyplavání.
	2100m

	J22
	26. 3.
	ROZ: 400m Mix. 
TE: 8x50m M-drily (jednoruč, vlnění). 
HM: 12x100m K (objemový blok). 
VYP: 200m Sculling.
	2200m

	J23
	30. 3.
	ROZ: 300m K. 
TE: 6x50m M-vlnění (max. frekvence). 
HM: 8x150m (Z-P-K). 
VYP: 200m Volně.
	2000m

	VEL
	2.4.
	VELIKONOČNÍ VOLNO (2.4. – 6.4. 2026) – VOLNO
	0m





[bookmark: __RefHeading___Toc59_3315402648][bookmark: _Toc218506471]MEZOCYKL IV: Duben – "Objemový vrchol" 
(Cíl: 2100–2500 m)
Zaměření: Silová vytrvalost a maximální intenzita.
	J
	Datum
	Fáze tréninkové jednotky (Cvičení a metodika)
	Celkem

	J24
	9. 4.
	ROZ: 400m K. 
TE: 12x100m Nohy s ploutvemi (max. síla). 
HM: 4x200m K/Z (tempo). 
VYP: 100m Vyplavání.
	2100m

	J25
	13. 4.
	ROZ: 300m Mix. 
TE: 200m K drily. 
HM: Pyramida 100-200-300-400-300-200-100m K. 
VYP: 200m Volně.
	2300m

	J26
	16. 4.
	ROZ: 400m K. 
TE: 6x50m M souhra (15% skupiny). 
HM: 14x100m K (interval 1:55). 
VYP: 200m Z.
	2300m

	J27
	20. 4.
	ROZ: 400m PZ. 
TE: 10x100m PZ (zaměření na obrátky). 
HM: 6x100m K (max. úsilí). 
VYP: 100m Sculling.
	2100m

	J28
	23. 4.
	ROZ: 300m K. 
TE: 8x50m Starty + 25m sprint. 
HM: 4x200m Závodní tempo. 
VYP: 200m Vyplavání.
	2100m

	J29
	27. 4.
	ROZ: 400m Libo. 
TE: 8x50m K/Z technika záběru. 
HM: 12x100m K (konstantní). 
VYP: 100m Volně.
	2100m

	J30
	30. 4.
	ROZ: 400m K. 
TE: 6x100m Ploutve (vlnění). 
HM: 10x100m P/K (silová vytrvalost). 
VYP: 100m Vyplavání.
	2100m



[bookmark: __RefHeading___Toc61_3315402648][bookmark: _Toc218506472]MEZOCYKL V: Květen – "Vyladění na vrchol" 
(Cíl: 800–1600 m)
Zaměření: Anaerobní výkon, superkompenzace / Vrchol 24. 5.
	J
	Datum
	Fáze tréninkové jednotky (Cvičení a metodika)
	Celkem

	J31
	4. 5.
	ROZ: 400m Mix. 
TE: 12x25m Sprinty (max. frekvence). 
HM: 600m K (pacing). 
VYP: 100m Volně.
	1400m

	J32
	7. 5.
	ROZ: 300m K. 
TE: 16x25m Nácvik dohmatu (v rychlosti). 
HM: 6x100m Tempo závodu. 
VYP: 200m Z.
	1500m

	J33
	11. 5.
	ROZ: 400m PZ. 
TE: 12x25m Starty z bloků. 
HM: 16x25m Štafety (reakce). 
VYP: 200m Vyplavání.
	1400m

	J34
	14. 5.
	ROZ: 400m Libo. 
TE: 2x50m Měřené úseky (diagnostika). 
HM: 800m Technika. 
VYP: 100m Volně.
	1400m

	J35
	18. 5.
	ROZ: 400m K. 
TE: 10x50m Tempo závodu. 
HM: 400m Vyplavání (pocit vody). 
VYP: 100
	1400m

	J36
	21. 5.
	ROZ: 400m Mix. 
TE: 12x25m Starty. 
HM: 600m Velmi volně.
VYP: 100
	1400m

	J37
	25. 5.
	VRCHOL SEZÓNY – HLAVNÍ ZÁVODY
	-



[bookmark: __RefHeading___Toc63_3315402648][bookmark: _Toc218506473]MEZOCYKL VI: Červen – "Regenerace a sebezáchrana" 
(Cíl: 500–1100 m)
	J
	Datum
	Program jednotky (Aktivita)
	Celkem

	J38
	1. 6.
	ROZ: 200m Mix. 
HM: 100m Vodní a orientační hry, plavecká souhra. 
VYP: 400m.
	1600m

	J39
	4. 6.
	ROZ: 300m Mix.
HM: 100m Lovení břemen a výdrž pod vodou, plavecká souhra. 
VYP: 400m.
	1700m

	J40
	8. 6.
	ROZ: 200m Mix.
HM: 1200m Technika sebezáchrany (plavání v oblečení), plavecká souhra. 
VYP: 300m.
	1700m

	J41
	11. 6.
	ROZ: 200m Mix.
HM: 1100m Dopomoc tonoucímu, plavecká souhra 
VYP: 400m.
	1700m

	J42
	15. 6.
	ROZ: 300m. 
HM: 100m Netradiční štafety a plavecký styly. 
VYP: 300m.
	1600m

	J43
	18. 6.
	ZÁVĚREČNÉ HRY, VYHLÁŠENÍ A UKONČENÍ SEZÓNY.
	500m




Poznámka k diferenciaci (Motýlek - vybraní plavci):
Od M11 (polovina března) budou vybraní plavci plavat v každém "Hlavním motivu" modifikované série (např. místo 100 K plavou 25 M + 75 K), aby si zvykli na specifickou únavu motýlka. Zařazení do těchto skupin bude individuální na základě zvládnutí plavecké lokomoce, techniky a fyzické připravenosti plavce.
INTERNAL

INTERNAL



