Seznam plavci: Lukas Balcar (SC PAP), Jan Cejka (SC PAP), Stépan Felgr (KVSPa),

Vojtéch Hajek (PKHK), Jifi Klaban (PKHK), Adam Klasek (PKHK), Matou$ Rejman (KVSPa),
Vojislav Stérba (SC PAP), Dan Toman (KVSPa).

26. 10. 8:00 - 10:00
600 Rozpl. AEC
100 MN + 2x50 M (55) + 200 ZN + 4x50 Z (50) + 300 PN + cvic
6x50 P (1:00) + 400 KN + 8x50 K (45)
400 vypl.
16x100 (75M+25Z, 75Z+25P, 75P+25K, 75K+25M) i.s. 1:45°
400 vypl.
800 HZ (100 N b.d. + 100 cvi¢)
400 vypl.
6,2 km
26. 10. 14:00 - 16:00
600 Rozpl. AEC
2x250 (100 N b.d. + 100 cvi¢ + 50 S min-max) K, Z cvic
5x100 Z, Z cvi¢, K hypox, P, P cvic¢
TEST: (1500 K - 800 K - 400 K - 200 K - 100 K)
i.s.24:00" 13:00° 7:00° 4:00°
600 vypl.
12x100 Z, ZN, ZS (ZN), Z, ZS (PN), PN na zadech
6,4 km
27. 10. 8:00 - 10:00
600 Rozpl. ANC
12x50 HZN min-max 1i.s. 1:00" sila
200 vypl.
12x50 (25 HZ min-max + obratka!! + 10 HZ max + 15 lib.) i.s. 1:00°
200 vypl.
4x50 HZ packy + 400 N lib. + 3x50 HZ packy + 300 N lib. +
2x50 HZ packy + 200 N lib. + 50 HZ packy - diiraz na silu zabéru!
200 vypl.
10x100 PZ (4 lehce, 3 svizng, 2 ostte, 1 max) i.s. 1:45°
200 vypl.
5x100 Z cvi¢, K cvig, P, K cvic, Z cvic
5,5 km
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27.10. 14:00 - 16:00

600 Rozpl. AEC

10x100 K tempo! 1i.s. 1:45° cvic

400 PZN deska
8x100 K tempo! 1i.s. 1:40°
400 PZN deska
6x100 K tempo! 1i.s. 1:35"
400 PZN deska
4x100 K tempo! 1i.s. 1:30"
400 PZN deska
2x100 K tempo! i.s. 1:25°
400 PZN deska

400 vypl.

Spinning 60’ 6 km
28. 10. 8:00 - 10:00

50 lib. + 50 N + 100 lib. + 100 N + 200 lib. + 200 N cvid

8x50 MN (25 vzpaz + 25 ptipaz) Snorchl i.s. 1:10° sprint

100 vypl.

16x50 (20 delf.vInéni p.v. otaceni kolem vlastni osy + 30 lib.) i.s. 1:00”

200 vypl.

8x50 (25 K min-max + obratka !! + 25 lib.) i.s. 1:00°

400 ZS (50 PN + 50 ZN)

8x50start.skok (15 delf.vinéni p.v. max! + 35 vypl.) - limit pod 7,5 s !!
400 ZS (50 PN + 50 ZN)

8x100 M (25L + 25P + 25¢vic¢ + 255) i.s. 2:00°

J.Klaban: 8x100 P (25 3p+18, 25 2p+18, 25 1p+18S, 25 S) 1i.s. 2:00°
100 vypl.

2x100start.skok (25 M max! + 75 vypl.)

J.Klaban: 2x100start.skok (25 P max! + 75 vypl.)

100 vypl.

Bonbonek na zaver - kazdy 15 kvalitnich shybii nadhmatem 5 km
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28. 10. 15:00 - 16:30

400 Rozpl. cvic
24x50 HZ (4xN + 2xpaze) i.s. 1:00 ANC
200 vypl.

TEST: 8x200 PZ max! i.s. 4:30"

600 vypl.

REGENERACE - whirpool 30’ 4 km

29. 10. 8:00 - 10:00

100PZ-50MN-100PZ-50ZN-100PZ-50PN-100PZ-50KN AEC
16x75 HZ - licha (50N + 25S), suda (50paze + 25S) i.s. 1:30° cvid
200 vypl.

400K + 4x100HZN + 400K + 4x100HZN + 400K + 4x100HZN + 400K
(5:30) (2:00) (5:30) (2:00) (5:30) (2:00) (5:30)
200 vypl.

200K + 4x50HZ + 200K + 4x50HZ + 200K + 4x50HZ + 200K

(3:00) (1:00) (3:00) (1:00) (3:00) (2:00) (3:00)

200 vypl.

Strecink ve dvojicich 30’ 6,6 km
29. 10. 14:00 - 16:00

600 Rozpl. cvidé

4x50 SC vzpaz, snorchl i.s. 1:15° sprint

400 (50 Z + 50 ZS) packy
4x50 SC ptipaz, Snorchl 1i.s. 1:15°
400 (50 Z + 50 ZS) packy

100 vypl.
12x50 licha K pésticky, suda (25 K ostte bez nadechu + 25 K lehce)
100 vypl. 1.s. 1:00°

4x100 K, Z akcelerace 10zab. max bez odrazu a do stovky vypl.
400 PZN deska

8x100start.skok (15 HZ max! + 85 vypl.)

4x200 HZ cvi¢ i.0. 30’

4x100 HZN deska 1i.0. 157

100 vypl.

Kompenzacni cviceni - rotatorova manzeta, svaly skupiny SITS

trakce ramenniho kloubu, posilovani uponu kolenniho kloubu 5,5 km
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30. 10. 8:00 - 10:00

600 Rozpl. AEC
24x50 HZ (4xN, 2xcvi¢, 4xpaze, 2xcvic) 1.s. 1:00° cvic
200 vypl.

3x(200 HZ + 2x100 HZ + 4x50 HZ + 400 vypl.) i.s. 3:30" 1:45" 1:00°
*v kazdé sérii 200-2x100-4x50 mirny progres v rozsahu AE pasma
*motylkati: 200 K +2x100 M, K + 4x50 M
*kraulafi: 2.s. II. zpiisobem

12x50 M, P (3zab. max, cvic, N na zadech) i.s. 1:00”

400 vypl.

REGENERACE - whirpool 30" 6 km
30. 10. 14:00 - 16:00

600 Rozpl. cvidé

6x50 K licha (15max + 35lehce), suda (25lehce + 25min-max) i.s. 1:00° ANC

3x100 KN (90stfedn¢ + 10max) deska i.s. 2:10°

300 "ptiprava"

TEST: 2x[8x100 (75 K max + 25 lib.) + 400 vypl.] i.s. 2:00"
4x400 PZN, Z cvié, PZN, K cvié

Trampolinky - posilovani HSS, posilovani na nohy 60’ 5,5 km
31. 10. 8:00 - 10:00

600 Rozpl. AEC

4x100 PZN deska i.0. 10° sila

12x100 M (50cvi¢ + 25L + 25P) packy i.s. 2:00°

200 vypl.

12x50 (25 M + 25 1ib.) - sudd max 1 nadech i.s. 1:00°

200 vypl.

400 K - 300 K - 200 K - 100 K packy, diraz na dotahovani zabéra!

200 vypl.

12x100 K (50 daraz na préaci nohou + 50 prudky vydech do vody) i.s. 2:00°

400 vypl.

Bonbonek na zaver - skoky z 5 m miistku 6 km

Celkem naplavano: 62,7 km

Hodnoceni: Hlavnim cilem soustfedéni bylo navysit aerobni kapacitu. Sekundarn¢ jsme se potom
zamgéfili na praci nohou, kterou jsme trénovali ve vSech tréninkovych intenzitdch. V ramci soustfedéni
plavci tradiéné absolvovali tfi testy (1 aerobni, 2 anaerobni). Pro zpestfeni jsme zatazovali do
tréninkového programu také rychlostni série, v nichz jsme se zaméfili pfedevsim na starty a obratky.
Vsichni plavci piistoupili k sousttedéni zodpovédné, za coz zaslouzi velkou pochvalu :-)

Velké pod€kovani patii také Tomasi Brefiovi za usporadani a organizaci celého soustiedéni.
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