SCM II. Vychodni Cechy
VT Trutnov: 19. 4. - 25. 4. 2015

Tréninkova skupina M. Kratochvila
Seznam plavci ve skupiné:

Cerny Jakub (1997) PKVM

Dostal Petr (1999) PKVM

Hajek Vojtéch (2000) PKHK

Klaban Jiti (2000) PKHK

Rejman Matous (1999) KVSPa
Vagner Adam (2000) LoCT

Klasek Adam (2000) PKHK - sparing
Holubova Katetina (1998) LoTr - sparing
Sukové Barbora (1998) LoTr - sparing

Hodnoceni skupiny:

Tréninkova skupina pracovala velmi precizné. Velké uznani patii vSem ¢lentim ve skupingé,
kteti po cely tyden pracovali poctivé a svédomité (myslim si, ze mnozi si dokédzali sahnout

na dno svych sil). Nasazeni plavct bylo 100% nejen ve vodg, ale také v tréninku na suchu.
Velmi mile mé prekvapili vSichni ¢lenové skupiny tim, ze byli komunikativni, pratelsti a stale
veseli. Cely tyden panovala "kamaradska" atmosféra, kterd byla decentné okotfenéna

vtipnymi hlaskami. VSichni maji podle mého ndzoru velky plavecky potencial do budoucnosti.

Vsem plavcim pteji mnoho plaveckych tspéchii a véfim, Ze pro n¢ celé soustifedéni bylo
a bude piinosné. Velké podékovani patii také Tomasi Bfeflovi za uspotfadani tohoto VT.

Celkova kilometraz: 61,9 km

AEC | 29,1km (47 %)

cvid 17,9 km (29 %)

ANP 4.2 km (6,8 %)

ANC 2,8km (4,5 %)

sprint 2,9km (4,7 %)

sila 5,0 km (8 %)

Tréninky ve vodé jsme zaméfili predev§im na navySeni aerobni kapacity s diirazem na udrZeni
kvalitni techniky ve vSech 4 plaveckych zptisobech. Sekundarné jsme se zaméfili také na rozvoj
silové rychlosti. V ramcei VT plavci tradiéné absolvovali 3 testy (1 aerobni, 2 anaerobni).

Vzhledem k vé€ku plavcil jsem pro stanoveni tréninkové intenzity ¢aste¢né vychazel

z Olbrechtovych vzorct, které jsou dle mého nazoru ptesnéjsi neZ trénovani podle TF.
Domnivam se, Ze pro tyto vékové kategorie jsou ony vzorce dostacujici,

pricemz ve vyssich kategoriich je potom pro stanoveni tréninkové intenzity
pfesnéjSim ukazatelem individualni laktatova kiivka.

ANP vypocty na 100 K
P.Dostal 1:10,40 - M. Rejman 1:11,68 - J.Cerny 1:05,45 - V.Hajek 1:11,68 -
J.Klaban 1:15,52 - A Klasek 1:16,00 *vypocty podle OR z letoSniho roku na 25m bazénu



20. 4. 8:00 - 10:00

400 Rozpl. + 200 N AEC

8x50 MN (25ptipaz + 25vzpaz) i.s. 1:00 cvid

100 vypl.

6x100 MTC 1i.s. 2:00°

100 vypl.

10x(2x50 M + 2x50 Z + 2x100 K) i.s. 1:00" 1:00" 1:30°

400 vypl.

6,2 km

20. 4. 14:00 - 16:00

50M-100Z-150P-200K-150P-100Z-50M AEC

3x100 K progres 1az3 i.s. 1:30° cvic

3x100 PZ progres 1az3 1i.s. 1:45°

200 ZS (PN)

TEST: (1500 K - 800 K - 400 K - 200 K - 100 K)

i.s. 24:00° 13:00° 7:00° 4:00°

400 vypl.

16x50 PZ (25N + 258, 258 + 25N) i.s. 55" vzdy 2x stejny zptisob

8x25 koordinaéni cviceni

Kompenzacni cviceni - rotatorova manZeta, svaly skupiny SITS

trakce ramenniho kloubu, cviceni s elastickou gumou 45’

6 km

21. 4. 8:00 - 10:00

300 lib. + 300 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 100 N cvid

12x50 cvi€eni zaméfené na vyjezdy sila

200 vypl.

4x(200 TC + 4x50 paze) M, Z, P, K 1i.s.4:00" 1:00°

200 vypl.

8x100 PZ "technika" i.s. 1:45"

200 vypl.

16x50 K (4xpac, 4xjedna pac, 4xdruha pac, 4xbez) i.s. 50°

200 vypl.

5,8 km
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21. 4. 14:00 - 16:00
4x200 PZ obracen¢ (MN, M paze, M cvi¢, M souhra) i.0. 15’ ANP
500 PZN (HZN 200m) deska sprint
3x(6x100 K tempo! + 300 vypl.) i.s. 1:45"
14x50 HZ (1cvi€ - 1S - 2¢vic - 1S - 3cvi€ - 1S - 4cevic - 1S) i.s. 1:007
100 vypl.
6x100start.skok (15 HZ max! + 85vypl.) *nacvik starti na suchu
200 vypl.
Cviceni na trampolindch - posilovani nohou a brisnich svalii 60’
5,6 km
22. 4. 8:00 - 10:00
5x200 K/Z, PZ,K/Z, PZ,K/Z i.0.20’ AEC
8x50 SC (25vzpaz + 25ptipaz) i.s. 1:10° cvic
100 vypl.
8x50 K - 4x100 K - 2x200 K - 400 K - 2x200 K - 4x100 K - 8x50 K
(45) (1:30) (3:00) (6:00) (3:00) (1:30)  (45)
400 ZS (50 PN + 50 ZN)
12x75 M - licha (50N + 25S), suda (50paze +25S) i.s. 1:30°
J. Klaban: 12x75 P - lichd (50N + 25S), suda (50paze + 25S) i.s. 1:30°
100 vypl.
800 HZN (25-25-50-50-75-75-100-100-75-75-50-50-25-25) deska
100 vypl.
6,6 km
22. 4. 15:00 - 16:30
200 lib. + 300 PZ (25S + 50N) + 400 PZN deska cvid
8x50 PZ TC 1i.s. 1:05’ ANC
100 vypl.
TEST: 8x200 PZ max! i.s. 4:30°
P. Dostal: natazené tfislo, proto plaval P s motylkovym kopem
J. Cerny: nedokongéil, pii sraZce si narazil zapésti
400 vypl.
8x50 Z cvic.
Kondicni béh lesem 60"
3,8 km
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23. 4. 8:00 - 10:00

8x100 PZ - 2x odzadu postupné vzdy 1zp. nohy i.0. 10’ cvic
4x200 M (50 3L-3P-3S, 50 2L-2P-2S, 50 1L-1P-18S, 50 S) i.s. 4:00° sprint
J. Klaban: 4x200 P (50 3N+1S, 50 2N+18S, 50 IN+1S, 50 S) i.s. 4:00°

200 vypl.

12x50 M (25 S + 25 2L-2P-2S) i.s. 1:00°

J. Klaban: 12x50 P (25 N + 25 paze) i.s. 1:00’

200 vypl.

4x(400 K skluz + 4x50 M*) i.s. 6:00" 1:00"

J. Klaban: 4x(400 K skluz + 4x50 P*) i.s. 6:00" 1:00°

*5zab., 4zab., 3zab., 2zab. max! do 50 vypl.

400 vypl.

8x50start.skok - streamline do jednoho bodu, co nejrychleji dosplyvat 10m!
J.Klaban: 8x50start.skok - na 2japonce co nejrychleji doplavat na 15m!

Kompenzacni cviceni - rotatorova manzeta, svaly skupiny SITS
strecink ve dvojicich, trakce kolenniho kloubu, posilovani uponit 30’

5,8 km
23. 4. 14:00 - 16:00
2x250 (25M-50Z-75P-100K) i.0. 20° ANP
12x50 HZ paze (1ostfe + 1voln€) packy i.s. 1:00° sila
200 vypl.
8x50 (25 HZ min-max + obratka! + do 50 vypl.) i.s. 1:00°
200 vypl.
3x(8x100 K tempo! + 400 PZN deska) i.s. 1:40" 10:00°
*prvni a tieti série s packami, ¢as o 2 s rychlejsi!

200 vypl.
4x(25 p.v. + 25 ZS) i.s. 1:30°
100 vypl.
Spinning 60’

6 km
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24. 4. 8:00 - 10:00

500 Rozpl. AEC

250 Z pull. + 250 K pull. hypoxika, obratky! sila

3x50 K (40 easy + 10 hard) i.s. 1:00”

3x50 K (10 hard + 40 easy) 1i.s. 1:00”

3x50 K - vyjezd 10m, diraz na praci nohou! i.s. 1:00

50 vypl.

6x100 K skluz (1:40, 1:35, 1:30, 1:25, 1:20)

2x300 Z packy 1i.0. 30’

8x50 (25 HZ drill +25 1ib.) i.s. 1:00°

200 vypl.

3x akcelerace!

2x300 Z, K packy 1i.0. 30’

8x50 (25 HZ drill + 25 1ib.) i.s. 1:00°

200 vypl.

3x akcelerace!

2x300 K packy i.0. 30’

200 vypl.

5,3 km

24. 4. 14:00 - 16:00

4x200 PZ obracen¢ (MN, MN-ZN, MN-ZN-PN, PZN) 1i.0.20’ cvic

26x25 (1HZ-4PZ-2HZ-4PZ-3HZ-4PZ-4HZ-4PZ) 1i.0. 10’ ANC

150 vypl.

12x50 HZ (cvi€, min-svizng, Gsek 15-25 max) i.s. 1:00”

300 ZS (150PN + 150ZN)

TEST: [8x(75 K max! + 25 vypl.) + 400 vypl.] i.s. 2:00"

400 (50SC + 50MN + 50SC + 50ZN + 50SC + 50PN + 50SC + 50KN)

Regenerace - virivka 30’ 5,3 km
25. 4. 8:00 - 10:00

200K-100PZ-200PN-200K-100PZ-200PN AEC

16x50 P cvi¢ (3p-18S, 2p-18, 1p-1S, S) i.s. 1:10° cvid

200 vypl.

20x100 (4PZ-1K-3PZ-2K-2PZ-3K-1PZ-4K) i.s. 1:45"

400 vypl.

8x50 pftitahy, packy i.s. 1:00°

600 HZN deska

100 vypl.

Bonbonek na zaver - skoky z 5m mustku :-) 5,5 km
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