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1.1 Příloha č.  1: Metodický materiál pro DRoP (Strnad, 2017) 

 

 
 

počet TJ ve vodě
délka TJ ve vodě
km/týden

počet týdnů / rok
km/rok dívky
km/rok chlapci

pod aerobním prahem
základní vytrvalost
ANP + VO2max

La tolerance/produkce
maximální rychlost

10

45 - 65 km 50 - 80 km35-45 km16-25 km2 km 6 km 6-10 km
30 - 45 minut 60 - 90 minut 120 minut 120 minut 120 - 150 minut

9

do 1 km 25-35 km12-15 km
120 - 180 min / týden
1 - 2x samostatná TJ

3 - 4x / týden 60 - 120 min/týden
120 - 180 min / týden
1 - 3x samostatná TJ

180 - 240 min / týden
2 - 3x samostatná TJ

raná dospělost dospělost
18 18+

dětství pozdní dětství dospívání
12 13 14 15 16 176 7 8 9 10 11

36 - 42 týdnů 40 - 46 týdnů 42 - 46 týdnů 46+ týdnů

16+
1 - 2x / týden 3 - 5x / týden 6 - 9x / týden 6 - 9x / týden 8 - 12x / týden

11 12 13 14 15 165 6 7 8

- všestrannost - technika všech plaveckých způs., - aerobní trénink formou středních - vysoký objem zatížení, ale se - důraz na specializaci a na zlepšení

1500 - 1800 2100 - 2400
400 - 600 950 - 1150 1100 - 1300 1300 - 1600 1900 - 2100

200 - 300 300 - 400 držet objem a postupně zvyšovat intenzitu a specifičnost 
tréninku

nepodstatný parametr
800 - 1100 1000 - 1300 1300 - 1600

10% 15% 16% 19% 21%

- individuální vypracování kondiční po celý rok
koordinace, klouzání ve vodě, techniky plavání nohou - základy techniky posilování s přípravy na suchu - individualizace všech stránek 

- hra jako metoda, zábava startů a obrátek a dlouhých úseků zvýšenou intenzitou výkonnosti
- rozvoj základních pohybových - polohový základ tréninku - polohový základ tréninku - specializace plavců v disciplíně - vysoký objem vysokou intenzitou
dovedností: rovnováha, - rozvoj aerobní rychlosti, síly a - udržování rozvoje dovedností

splývání, uchopení vody, kop - optimální období pro rozvoj činkou (u dívek na konci etapy - rozvoj kloubní pohyblivosti tréninku
nohou kloubní pohyblivosti u dívek posilování s činkou) - u chlapců rozvoj síly pomocí - rozvoj síly

objem, nejvhodnější 

čínek
rychlostních schopností rychlostních schopností - sprinteři/středotraťaři/vytrvalci
- vhodné období pro rozvoj - rozvoj pohybových dovedností - druhé vhodné období pro rozvoj

- dívky schopny mnohem vyšší

chlapců
- rozvoj kloubní pohyblivosti u
období pro rozvoj vytrvalosti

30% 25% 22%

26% 30%
2% 3%

20% 18% 17%
46% 50% 54% 54% 52% 47,50% 43%

Zpracoval Strnad, J. a Brtník, T. (2017)

METODICKÝ POKYN - DLOUHODOBÝ ROZVOJ PLAVCE (tabulka 1)

dívky
chlapci
název etapy

obsah etapy

individualizace intenzity tréninku v závislosti na jedinečnosti 
plavce a jeho hlavní disciplíně

in
te

nz
ita

suchá příprava

3% 3% 5% 6% 7%
1,50% 2% 2% 2% 2% 2,50% 3%

není důležité sledovat

40,50%



  

 
 
 

1.2 Příloha č.  2: Metodický materiál pro DRoP (Brtník, 2017) 

 

km / rok
"n" týdnů
"n" TJ / 

týd
délka TJ
m / TJ

šnorchl, tréninkové kat., vylaďování,
ploutve, videoanalýza, síla ve vodě,

plavecké vzdělání sprint cv, hypox. (packy)

rozcvičení,
intervalový trénink

závodní tempo
specifické tréninkové pomůckysculling, laboratorní testování (biochem,

hry technika, fyziologie,…)
"přidaná hodnota"

ČP, mezinár. soutěže, (MČR)
 - 50Vz, 50Z, 50P, ŠTAFETY  - všechny 100 m, ŠTAFETY  - všechny 200 m, štafety  - podle specializace  - podle specializace

soutěže 10/sezónu, (PoČR10) 12x, OPŽ, (PoČR10+11, MČR12) 12x, OPŽ, (MČR12/13/14), 50 m ČP, (MČRdor, mezinár. soutěže)

 - (1Vz, 1Z, 1Pz, 50 m M)  - 2Vz, 2Pz, 4Vz  - 4Pz, 4Vz, 8/15Vz  + co nejvyšší počet dalších disc.  + doplňkové disciplíny

suchá 
příprava

2x45 min, jindy než plavecká TJ 2x30 min před pl TJ + 1x60 min 3x30 min před pl TJ 2x30 min + 2x60 min před pl TJ individuální
 - pohybová gramotnost;  - pohybová gramotnost,  - pohybová gramotnost;  - ne/spec. sval. síla, vytrvalost,

 - hra jako metoda  - hrové činnosti v každé TJ    podnětů     podnětů)  - závodní tempo

 - maximální svalová síla,
 - rychlost  - pohyblivost  - nespec. - sval. síla, aerobní vytr.  - kompenzační cvičení  - specifické / kompenzační cv.

6 - 7 (18 - 24 km / týden) 8 - 9 (26 - 45 km / týden)

   K+Z, technika vlnění;  - zatěžování v malém množství;  - různorodost tréninkových  - (různorodost tréninkových

 - zatěžování energet. Systémů
 - poloha těla, technika DK, souhr    pl. zp. (poloha, DK, souhra);  - technická cvičení;  - specifická technická cvičení;    podmiňujících výkon;

N/A 2500 - 3500 m 3500 - 4500 m 3500 - 6500 m individuální

 - specifické podněty;

tréninkov
é úkoly

N/A 400 - 600 750 - 1100 1500 - 1900

individuální
2x45 min / 2x60 min / 3x75 min 4x90 min / 5x90 min 6x90 min / 6x90 min + 1x75 min ...3x120 + 3x90 + 3x75 min individuální

individuální
40 40 - 42 44 - 46 48 - 48+ 48+

obsah

 - rozvoj ZPD;  - technická cvičení pro všechny  - zatěžování E systémů (aerobní);  - zatěžování všech E systémů;

2 - 3 4 - 5 (11 - 17 km / týden)

 - trénink součástí denního režimu;  - zábava a radost z tréninku    sebedůvěra;  - nárůst specifických prostředků
 - organizace času, výživa

   dohmatů a štafet. předávek  - upevnění kolektivu;  - periodizace tréninku;  - skupinový tréninkový program;  - specifické trénink. prostředky;
 - pozitivní přístup k tréninku;  - rutinní tréninkové návyky;  - zodpovědnost, cílevědomost,  - periodizace tréninku;  - životní priority

"SwimSkills" "Train toTrain" "Train to Compete" "Train to Win"
 - základní plavecké dovednosti;  - rozvoj techniky všech plavec.  - zdokonalení techniky a součástí

 - technika startu, obrátek,  - prvky zatěžování;  - progresivní zatěžování;    disciplínu;  - individuální tréninkový program;

Zpracoval Strnad, J. a Brtník, T. (2017)

zaměření

etapa

věk

METODICKÝ POKYN - DLOUHODOBÝ ROZVOJ PLAVCE (tabulka 2)
16+ holky

7 - 10 let kluci 11 - 12 let kluci 13 - 14 let kluci 15 - 17 let kluci 17+ kluci
7 - 9 let holky 10 - 11 let holky 12 - 13 let holky 14 - 16 let holky

 - individualizace techniky pl. zp.;  - optimalizace individuální 
 - technika plav. zp. (K a Z);    zp. a součástí plavec. výkonu;    plaveckého výkonu;  - specializace na konkrétní plav.    techniky plavání;

"FUNdamentals"



  

1.3 Příloha č.  3: Žádost pro schvalování etiky výzkumu v 
bakalářských a diplomových pracích vedoucí(m) práce 

 

 
 


