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Vyvoj Eneli Jefimové:
od talentu k svéetové elité
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O trenérovi - Henry Hein

 Trenér mladeze z Estonska

« Klub: Kalev Swimming School
« Bakalar zdravotnich véd a sportu — Tallinska univerzita (2015)
* 10 let trenérské praxe

« Od vyuky plavani az po praci s reprezentanty

« 2x Trenér roku v Estonsku

o 2x Olympijsky trenér

« Jeho svérenci prekonali pres 100 estonskych rekordd
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O sportovkyni - Eneli Jefimova

« Estonska specialistka na prsarské discipliny
 Narozena 27.12. 2006

« Nejmladsi U¢asthice MEU23 2025 Samorin
« 2x Sportovkyné roku

» 3x Juniorska sportovkyné roku

« 2x mistryné Evropy

 Medailistka z mistrovstvi svéta

e 7xjuniorska mistryné Evropy

e Juniorska mistryné svéta

« 2xolympionicka

* Finalistka OH Pariz 2024
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Osobni rekordy

Dlouhy bazén (50 m): A

* 50 m -29,83

e 100 M —1:05,8]

» 200 m —2:25,59

Kratky bazén (25 m):
« 50 m-29,10

e JOO M —1:.03,2]1

« 200 m —-2:19,23
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Prvni roky — cast |

S plavanim zacala uz v materské skole
Prvni medaili z mistrovstvi dospelych ziskala v 10 letech
Ve 12 letech se prestehovala do Tallinnu a pripojila se k mé skupiné
Hlavni cile:
- vSestranny rozvoj
- zZameéereni na polohové zavody
- technika
- a hlavné —radost z plavani
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Prvni roky - cast II

 Obdobi covidu
« Kvalifikace na olympiadu v Tokiu
* Prvnistart na ME 2021
* Prvnijuniorské zlato na ME (2021)
* Prvni medaile mezi dospélymi (2021)
 Neustaly progres
— Vysledky se rok od roku zlepSovaly
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 Makrocyklus:
- Kratky bazén - 17 tydnu
- Dlouhy bazén - 30 tydnu
- Cast I: 15 tydnu
- Cast 11: 15 tydnd

 Mezocyklus:
- Kratky bazén — 3 cykly
- Dlouhy bazén -3 + 3 cykly

« Mikrocyklus:
- Kratky bazén -17 cykld
- Dlouhy bazén - 30 cyklu
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Planovani tréninku
Kratky bazén: Makrocyklus 17 tydnt / 3 mezocykly
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Ukazkovy tydenniho mikrocyklu

QS

« Pondali:
- Rano: 90 min technika / aerobni prace
. Odpoledne: 45 min pilates + 90-120 min anaerobni kapacita / tempo 100

«  Utery:
- Rano: 90 min posilovna
- Odpoledne: lehka regenerace

« Strfeda:
- Rano: 60-75 min sila
- Odpoledne: 45 min pilates + 90-120 min prsa / prahowy trénink

«  Ctvrtek:
- Rano: 90 min posilovna
- Odpoledne: 90-120 min aerobni prace

+ Patek:
- Rano: 90 min technika prsa
- Odpoledne: 60-90 min sprinty

« Sobota:
- Rano: 90-120 min zavodni tempo
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Ukazky tréninku

Trénink v zadvodniho tempa / silovy trénink

Warm up Warm up
400m choice (fins) 300m choice

2 x 50m BR kick hands down (snorkel) 4  50m - 25m scull + 25m pul

3 x 100m (sponge) - 25m scull + 75m FR pull p .
2 x 50m BR kick (snorkel 4 % 50m - 25m drill + 25m swim

4 x 50m BR drill 4 x 25m BR kick
7% 100m choice
1 % 50m - 10m pos 11 kick + 3 cycles + easy end
1 x 50m - 15m easy + 5 cycles BR + 15m easy Prep set
1x 50m - 5 cycles BR dead start + easy end 25m BR kick with power rack (low weight)
1 x 50m easy 25m BR pull with power rack (low weight)
25m BR with er rack (low weight
Main set 25m BR fast a i a
4 x 25m BR max effort (parachute) 0:50
@100 extra rest .
4 x 50m - odds BR @BEF, evens easy @1:00 Main set
300m easy 4x
4 x 25m BR max effort (sponge) 0:50 2 % 15m BR power rack max effort @2:00 [Weight by round - 50kg / 35kg /
@1:00 extra rest 25kg / 15kg]
4 ¥ 50m - odds BR @100m BEF, evens easy @1:10 50m easy
300m easy 1% 25m BR from start
4 x 25m BR max effort@0:50 1 x 75m easy

{@1:00 extra rest
4 % 50m - odds BR @100m BEF, evens easy @1:20

300m easy .
MNote #1:
1.11.11/11.06/13.75
MNote #1: 2.1044/1043/ 1384
3.10.11/9.84/13.81
1 33.75- 2506 / 34.31 - 2315 4.925/9.16/13.69
2. 33.61- 2415/ 33.79 - 245
3. 33.48 - 2545 / 33.97 - 25t0 \
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Ukazka posilovaci jednotky

Exercise Set Repetition Load Observation
Rowing + Dynamic Warm Up 5+56
90/90 to SLR (Hip) 1e 10e
Frog Drill (Hip) 1 12 MB 2-3 Kg Controlled movement
Knee FallOut w/ Arm Swing (Spine) 1 20
Sidelying All Around (Spine) 1e Be
PREHAB Kneeled Trunk Rotation (Spine) 1e 8e
Banded ER (Shoulder) 2 10 Elastic Band Moderate Resistance
Face Pull to Eccentric Y (Shoulder) 1 10 Elastic Band
Overhead Press with Mini Band (Shoulder) 1 10 Mini Band
Box Drop Jump 1 5 BW Quick response to floor contact
Exercise Set Repetition Load Rest:Sets Observation
Hack squat 3 5 100kg 3 min
e Box jump 3 3 - Box jump + drop jump / seated jump / drop jump
UB push Bench press 3 3 72,5kg 3 min PR 1x80kg / 2x3 72,5kg
Superman push ups 3 3 -
Weighted pull ups 3 3 20M10/- 3 min 1st 20kg / 2nd 10kg / 3rd bodyweight
AR Sl Med ball 3 3 4kg
okl Split stance barbell safety rack iso holds 2 3-6 sec barbell 2 min max effort - postural and neural activation
Single leg box jump / start jump 2 2 -

Exercise Set Repetition Load Rest:Sets Observation
Overhead Pallof Press 2 10
COMPLEMENTAR Cable Rotation 2 10
T Pallof Press 2 10
Hang Leg Raises 2 10
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Rok 2025

« Osobnirekordy ve vsech prsarskych
disciplinach

* Silnéjsi a rychlejsi nez kdy drive

« Ukoncila stredni skolu

« Pokracuje ve studiu a plavani na NC
State University (USA)

« Chcete védeét vic o nasem tréninku?
— Instagram: @henryyhein
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