VT SCM II. Vychodni Cechy

23.10. - 29. 10. 2016

SloZeni skupiny: Avramova Pavla (SC PAP), Balcar Lukas (SC PAP), Bradlova Dominika (LoTr),
Cejka Jan (SC PAP), Felgr Stépan (SC PAP), Haufer Tomas (LoTr), Hofmanova Tereza (DeN4),

Lankasova Romana (LoTr), Lemfeldova Petra (DeN4), Linhartova Pavlina (DeNa),

Vicek Filip (LoTr).

Trenéri: Martin Kratochvil (SC PAP), Lenka Davidova (LoTr)

24.10.

8:00 - 10:00

200 lib. + 50 N + 150 lib. + 100 N + 100 lib. + 150 N + 50 lib. + 200 N

24x50 (25M+25K, 257Z+25K, 25P+25K, 25K+25K) i.s. 557

400 vypl.

4x500 (400PZ+100K, 300PZ+200K, 200PZ+300K, 100PZ+400K)
400 vypl.

6x200 HZ (50 N b.d. + 100 TC + 50 N b.d.) i.0. 30"

400 vypl.

AEC

cvié

6,6 km

24.10.

14:00 - 16:00

200K+ 200PZ+200HZ TC + 200 PZ + 200 K
500 (100 PZN + 25 HZN max!)
6x400 K max! i.s. 6:00°

cvié

VO2 max

Cejky: 4:24 1 4:23[4:21/4:28/4:30/ 4:22
Luky: 4:40/4:38/4:39/4:37/4:41/4:41
Stépo: 4:51/4:54 | 4:57 | 4:55  4:52 | 4:58
Pdja Avr.: 4:5114:55/4:57 [ 4:59 / 4:59 / 4:59
Pdja Lin.: 5:2715:3215:40/ 5:45/5:53/5:49
Dominika: 5:17/5:19/5:23/5:15/5:11/5:08
Petra: 5:21/5:20/5:20/5:15/5:05/5:02
Tomas: 5:33/5:39/5:43/5:45/5:42 /5:43
Tereza: 5:27 /5:38 /5:46 / 5:55 /5:56 / 6:01

400 vypl.

800 (100 delf.vinéni Z + 100 Z cvic) ploutve
20x50 PZ (25N+258S) - po2, po3 1i.s. 55’
400 vypl.

Spinning 60’

6,5 km
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25. 10. 8:00 - 10:00

100 K + 100 PZ + 100 K + 100 PZ + 100 K AEC

3x(6x50 P paze KN + 300 PZN deska) i.s. 1:00" 6:00 cvic

200 vypl.

800 K (12:00) + 2x400 PZ (7:00) + 600 K (9:00) + 2x300 PZ (5:15) +

400 K (6:00) + 2x200 PZ (3:30) + 200 K (3:00) + 2x100 PZ (1:45)

400 vypl.

6,9 km

25. 10. 14:00 - 16:00

100 K+ 100 P + 100 Z + 100 M + 100 PZ AEC

20x25 K ploutve, $norchl 1i.s. 30" ANC

100 ZS

4x(300 Z lehce + 2x100 PZ svizn¢ + 100 Z max! + 50 vypl.)

500 TC lib.

16x25 K max! ploutve i.s. 45"

100 vypl.

6x100 PN 1i.s. 2:30°

400 (50 SC + 150 lib.)

Posilovani s viastni vahou 30’ 5,7 km
26. 10. 8:00 - 10:00

200 lib. 2x(200-100-50) MN, M cvi¢ i.0. 15’ AEC

8x50 MN pfipaz, ploutve i.s. 1:00 cvid

100 vypl.

4x50 M cvi¢ (3xL+3xP+2xL+2xP+1xL+1xP) packy 1.s. 1:00

100 vypl.

6x(25 p.v. + 25 M max! + 100 M cvic) ploutve

100 vypl.

4x(50 M +2x50 Z + 50 M + 3x100 K) i.s. 1:00" 1:30°

400 ZS (50 PN + 50 ZN)

6x100 (25 SC +25K) i.0. 15’

Kondicni béh lesem 10 km 5,7 km
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26. 10. 15:00 - 17:00

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

200 N ploutve, mirny progres po 50m + 2x100 N ploutve, svizné i.s. 4:00" 2:00" ANC

16x25 HZN (1ostife+2lehce+2ostie+3lehcet+3ostiet+4lehce+1max) i.s. 45°
200 vypl.

6x100 HZN max! i.s. 3:00"

Cejky (7): 1:17 -1:17 -1:17 - 1:17 - 1:115- 1:11
Stépo (M): 1:34-1:33-1:32-1:32-1:32-1:30
Luky (K): 1:35-1:32-1:28 - 1:24 - 1:23 - 1:24
Pdja Avr. (K): 1:35-1:34-1:33-1:33-1:33-1:32
Pdja Lin. (P): 1:40-1:40 - 1:39 - 1:41 - 1:40 - 1:41
Petra (K): 1:44 - 1:47 - 1:44 - 1:44 - 1:44 - 1:42
Romana (P): 1:37 - 1:36 - 1:38 - 1:38 - 1:39 - 1:43
Tereza (P): 1:44-1:45-1:45-1:44-1:44 - 1:44
Filip (P): 1:44 -1:43-1:42 - 1:42 - 1:43 - 1:42
Tomas (P): 1:55-1:57-1:54 -1:52 -1:54 - 1:54
200 vypl.

8x100 K ploutve i.s. 1:25°

200 vypl.

6x50 HZ max! i.s. 2:00"

Cejky (Z): 30,5-31,0-30,0-29,5-29,0 - 27,5
Luky (K): 29,0 -29,0-29,0-28,5-28,0-27,5
Stépo (M): 33,0-32,5-31,5-31,5-32,0-30,0
Pdja Avr. (K): 33,0-32,0-32,0-31,0-30,5-30,5
Petra (K): 34,0-33,5-33,0-33,0-32,0-32,0
Romana (P): 43,0-44,5-44,0-43,0-44,0-445
Pdja Lin. (P): 41,0-42,5-42,0-40,5-40,5-39,5
Tomas (P): 44,0-425-43,0-42,0-42,5-43,0
Filip (P): 41,0-40,5-40,5-40,5-40,5-40,0
Tereza (P): 41,0-425-415-41,0-40,0-41,0
200 vypl.

600 (50 delf.vinéni Z + 50 delf.vinéni boky + 50 Z + 50 K) ploutve
200 vypl.

Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS 30’ 5 km
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27.10. 8:00 - 10:00

200 K +200 P paze + 200 Z + 200 PN + 200 PZ AEC

8x50 PN pripaz, paty k zadku 1.s. 1:05” cvic

100 vypl.

8x200 (50 PN + 100 Z + 50 P paze) i.0.20"

100 vypl.

8x50 P cvic¢ (P + 2NP, P + 3 NP) i.s. 1:00°

100 vypl.

15x100 (5xP + 5xZ + 5xP) 1i.s. 1:50°

200 vypl.

800 ploutve, oblozena misa

Cross fit 60’ 6,2 km
27.10. 14:00 - 16:00

300 K + 3x100 PZ obr. + 200 K + 2x100 PZ obr. + 100 K + 100 PZ obr. AEC

6x50 HZ TC 1i.s. 1:10° sprint

500 N (100 PZ lehce + 100 HZ stupiiuj po 25m)

6x50 4z4b. HZ max! 1i.s. 1:10°

500 N (100 PZ lehce + 100 HZ stupiiuj po 25m)

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

8x250 (25M-100Z-25P-100K) i.0. 20"

200 vypl.

8x25 koordinacni cviceni

Virivka 30’ 6 km
28. 10. 8:00 - 10:00

4x(100S+ 100N+ 100 TC) K, Z, P, PZ AEC

8x50 K cvi¢ - natazené ruce pii pienosu i.s. 1:00” cvic

400 KN ploutve, $norchl - streamline!

12x50 (25 HZ min-max + obratka!! + doplav do 50ky lib.) i.s. 1:00°

200 vypl.

5x(400 K lehce + 2x50 HZ paze) i.s. 6:00" 1:15"

400 vypl.

Strecink ve dvojicich 30’ 5,7 km
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28. 10.

14:00 - 16:00

50 lib. + 50 K + 100 lib. + 100 (50K-50P) + 150 lib. +

150 (50K-50P-502) + 200 lib. + 200 PZ obr.

8x50 K hypoxika N3, N9 1i.s. 55~

200 PZN

16x25 K pl. (1ostife+2lehce+2ostie+3lehce+3ostie+4lehce+1max) i.s. 35°
200 PZN

8x100 K max! i.s. 1:40"

cvié

ANC

Cejky: 1:02 /58 /56 /56 / 57 / 55/ 54 / 52

Luky: 1:04/1:01/59/1:01/1:01/59/58 /58

Stépo: 1:05/1:03/1:03/1:05/1:06/1:05/1:05/ 1:02
Petra: 1:07/1:03/1:03/1:05/1:04/1:03/1:03/1:03
Pdja Avr.: 1:10/1:05/1:04/1:05/1:06/1:05/1:04/1:04
Pdja Lin.: 1:12/1:10/1:10/1:11/1:13/1:12/ 1:12/ 1:12
Dominika: 1:07/1:03/1:05/1:06/1:06/1:03/1:05/1:04
Romana: 1:14/1:15/1:09/1:11/1:15/1:13/1:10/ 1:09
Tereza: 1:14/1:12/1:11/1:10/1:10/1:09/1:09/1:09
Filip: 1:09/1:08/1:07/1:09/1:09/1:06/1:05/1:06
Tomas: 1:12/1:10/1:09/1:07/1:08/1:06/1:07/1:07

400 vypl.

800 Z cvi€. ploutve

16x50 PZ (25S+25N, 25N+25S) - vzdy 2x stejny zpisob i.s. 55°
800 (50 SC + 150 MN + 50 SC + 150 ZN + 50 SC + 150 PN +
50 SC + 150 KN)

Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS 30’

5,8 km

29. 10.

8:00 - 10:00

300 lib. + 3x100 PZN + 200 lib. + 2x100 PZN + 100 lib. + 100 PZN
12x100 K, K, KN 1i.0. 20"

4x50 - 2x100 - 200 - 2x100 - 4x50 delf.vInéni, ploutve, Snorchl

12x50 P cvi€ (P paze + 3xPN, P paze + 2xPN, P paze + 1xPN) i.s. 1:05’
400 (50 ZS + 50 Z) ploutve

8x100 PZ lehce 1i.s. 1:40°

800 (25 SC + 25 lib. + 50 SC + 50 lib. + 75 SC + 75 lib. + 100 SC +
100 lib. + 75 SC + 75 lib. + 50 SC + 50 lib. + 25 SC + 25 lib.)

AEC

cvié

6 km
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Hodnoceni tréninkové skupiny:

Tréninkovy program byl pfedev§im vytrvalostni, pficemz jsme se zaméfili na rozvoj aerobni slozky
ve vSech stupnich intenzity. Vzhledem k tomu, Ze vétSina plavca ve skupin€ se nachazela jiz na konci
svého pripravného obdobi, byly do programu soustfedéni zafazeny i anaerobni serie.

Nutno podotknout, Ze tiseky plavané submaximalnim az maximalnim usilim zvladali témét vSichni
¢lenové skupiny na vybornou. Piedevsim patecni testovaci baterie 8x100 K byla plavana nékterymi
plavci na hranici osobnich rekordi.

Cela skupina pracovala intenzivné a bez zdvazné&jSich zdravotnich problému. Suchd ptiprava byla
sestavena nejen kondi¢né, ale také kompenzacné. Zaméfili jsme se piedev§im na kompenzacni
cviky pro rotatorovou manzetu (svaly skupiny SITS: supraspinatus, infraspinatus, teres minor a
subscapularis), kterd u mnohych plavct vlivem zvysené tréninkové kilometraze zptisobuje obcasné
bolesti.

VSichni ¢lenové této tréninkové skupiny zaslouzi pochvalu za tréninkovou moralku a za pracovitost
béhem tréninkovych jednotek jak ve vod¢, tak na suchu. Velké pod€kovani patii také Lence
Davidové, ktera mé plnohohodnotn¢ zastoupila na itvodnich dvou trénincich, a dale Tomasi Breniovi
za oragnizaci celého soustfedéni.



