Plavci ve skupiné: Ale§ Balcar (2003), Jan Cejka (2001), Adam Klasek (2000),
Jan Klasek (2002), Jiii Klaban (2000), Matyas Klaban (2003), Jakub Pésler (2003),
Matous Rejman (1999), Jan Teply (2003), Ales Umlauf (2001).

3. 4.

8:00 - 10:00

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

200 delf.vinéni Z, ploutve i.0. 20" + 2x100 delf.vInéni, Snorchl, ploutve i.0. 10

4x50 (25 p.v. otaceni kolem osy + 25 ZS MN) ploutve i.s. 1:00
200 vypl.

8x50 M cvi¢ (3L+2P+1L) packy i.s. 1:00

200 vypl.

12x50 (25 M na 1 nadech + 25 lib.) 1i.s. 1:00°

200 vypl.

30x100 K (8xS + 6xN + 6xS + 4xN + 4xS + 2xN) 1i.s. 1:30" 2:00°
200 vypl.

Sucha priprava - gymnastika, strecink 60 min

AEC

cvic

6,6 km

3. 4.

14:00 - 16:00

200 PZ + 200 PZN + 400 K hypoxicky, packy (N7+N3+N5+N3)
4x300 (100 HZ TC + 50 sculling + 50 HZ jednoru¢ + 50 sculling + 50 HZ)
40x50 swim as... 1i.s. 1:00°
a) 16x(3xMN + 1xM)
b) 12x(2xZN + 1xZ)
c) 8x(1xPN + 1xP)
d) 4xK stupiiuj 1az4
200 vypl.
12x100 PZ (vzdy 2 lehce + 1 max) i.s. 1:40°
200 vypl.
400 delf.vIinéni Z, ploutve

Kondicni béh lesem 45 min

cvic

ANV

6 km

SCM II Vychodni Cechy

Mgr. Martin Kratochvil




4.4,

8:00 - 10:30

3x(100S+100N+100 TC) K, Z, P

4x50 MN pfipaz i.s. 1:00" + 200 sculling

4x50 M cvi€ 1-1 1i.s. 1:00" + 200 sculling

4x50 M (25L+25P) i.s. 1:00” + 200 sculling

4x50 (25 p.v. + 25 M ostie) i.s. 1:10” + 200 sculling
4x50 M stupnuj 1az4 i.s. 1:00" + 200 vypl.
Skupina A: 10x400 K i.s. 5:00"

cvic

VO2 max

JaC: 4:30/ 4:30/ 4:29/ 4:30 / 4:29 / 4:31 / 4:38 / 4:46 / 4:57 / 5:12
AdK: 4:36 /4:34 / 4:34 / 4:33/4:33/ 4:33/ 4:36 / 4:36 / 4:38 / 4:40

Skupina B: 10x400 K i.s. 5:30°

JaK: 4:55/ 4:55 [ 5:06 / 4:47 | 4:59 | 4:56 / 5:04 / 4:54 | 5:07 / 5:05
AlU: 4:44 [ xxx /5:05/4:49/5:04 / 4:53 / 4:57 [ 4:59 / 5:00 / 5:01

Skupina C: 8x400 K i.s. 5:30"

JiK: 4:54 / 4:51/5:02 /5:07 /5:02 / 4:59 / 5:02 / 4:58
AIB: 5:09 / xxx [ 4:58 / 4:51 / 4:57 / 4:56 / 5:06 / 5:28
MaK: 4:57 / 4:59 [ xxX [ 5:13 [ XXX [ XXX [ XXX [ XXX
JaT: 5:19/5:20 / XXX [ XXX [ XXX [ XXX [ XXX [ XXX

Skupina D: 6x400 K i.s. 5:30"

MaR: 4:38/4:48 / 4:56 [ 4:47 [ 4:39 / 4:28

600 vypl.

Odpoledne pési tura: TRU - Vebrovka - Rechenburk - TRU (13 km)

7,5 km

5. 4.

8:00 - 10:00

4x(200 K+ 100 Z + 50 P + 25 M) po sérii vzdy i.0. 30’

8x100 HZN progres 1az4, 5az8 1i.s. 2:00°

200 vypl.

3x(2x200 K 80 % z OR + 2x100 HZ 80 % z OR + 2x50 HZ max!!)
- po kazdé sérii vzdy 300 vypl. i.s. 3:00" 1:45" 1:30°

cvic

ANV

AdK (M): 30,1/29,5/29,4/30,1/29,1/30,1
MaR (M): 30,0/ 29,8 /29,0 /29,7 /29,5 /30,2
JaC (Z): 30,1/28,5/29,4/29,4/29,1/29,1
JaK (K): 30,0 /29,4 /29,0 /29,2 /29,0 / 29,0
AIB (K): 31,0 /29,6 /29,7 /30,1 /29,6 / 29,3
AlU (2): 35,2/33,2/33,5/34,3/33,0/33,0
MaK (Z): 34,6 / 35,8/ 34,1/33,7/32,3/32,9
JaP (M): 34,2 / 34,6/ 34,5/ 33,6/ 33,1/ 32,6
JiK (P): 38,7/ 37,0/ 36,5/34,1/36,0/33,9
JaT (P): 40,5/38,7 /38,0 /40,0 / 39,4 / 38,8

800 KN $norchl, ploutve (100 streamline + 100 pfipaz, rotace bokil)

Sucha priprava - gymnastika, strecink 60 min

6,3 km

SCM 1I Vychodni Cechy

Mgr. Martin Kratochvil




5. 4.

14:00 - 16:00

400 PZ (50S+50TC) + 400 PZN + 400 K hypox, packy (N7+N3+N5+N3)
24x50 PZ (4xN + 2xTC) i.s. 557

200 vypl.

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

cvic

ANC

JaC: 2:26/2:24 /2:22/2:20,5/2:20,5/2:18,5/2:17,5/2:11
MaR: 2:29 / xxx [ 2:27,5/ 2:28,5/ 2:27,5/2:26,5/ 2:25,5/ 2:25,5
AdK: 2:28/2:27/2:25/ 2:25/ 2:27,5/2:26,5/ 2:25,5/ 2:28

JIK: 2:27/2:31/2:32,5/2:335/2:345/2:325/2:34/ 2:28,5
JaK: 2:35/2:36/2:39/2:38,5/2:40/2:38,5/2:40,5/ 2:34

AlU: 2:26/2:29/2:30/2:25/2:29,5/2:29/ 2:26,5/ 2:28,5
MakK: 2:35/2:38/2:39,5 / xxx / xxx [ xxx [ 2:43,5/ 2:40,5

JaT: 2:38/2:42/2:43,5/2:445/2:442:46/2:475/ 2:41

JaP: 2:45/2:47 1 2:445/2:455/ 2:47,5/ 2:45 [ 2:49,5/ 2:49

600 vypl.
800 Z (50 jednoru¢ + 50 TC + 100 S) ploutve
200 vypl.

Kondicni béh lesem 45 min

5,8 km

6. 4.

8:00 - 10:00

100 PZ + 100 MN + 100 PZ + 100 ZN + 100 PZ + 100 PN + 100 PZ +
100 KN + 100 PZ + 100 HZN
4x500 (400MN-+100M, 300ZN+200Z, 200PN+300P, 100KN+400K) 1i.0. 60°
12x50 licha M cvi¢ (2L+2P+20b¢)
suda P cvi¢ (2N+2paze+2S) 1i.s. 1:00°

100 vypl.
3x50 M (2zab., 3zab., 4zab. max) do 50ky vypl. i.s. 1:05
3x50 P (2zab., 3zab., 4zab. max) do 50ky vypl. 1i.s. 1:05"
100 vypl.
400 delf.vInéni, ploutve, $Snorchl (vzdy po obratce 10 metrd p.v.)
400 HZN + 300 HZN + 200 HZN + 100 HZN - stupiiuj tempo!

i.s. 8:00" 6:00" 4:00"
200 vypl.

Posilovna - cross fit 60 min

AEC

cvid

5,7 km

SCM 1I Vychodni Cechy

Mgr. Martin Kratochvil




6. 4.

14:00 - 16:00

5x200 PZ, HZN, PZ, HZ TC, PZ i.0. 20’
6x100 KN $norchl, streamline, progres 1az3, 4az6 i.s. 2:00°
100 vypl.

8x50 K cvi€ 1i.s. 1:10°

100 vypl.

800 K packy, uroven A2 i.s. 11:30"
8x100 K uroven B1 i.s. 1:30°

400 vypl.

16x50 K droven B1 i.s. 50°

400 vypl.

600 (50 sculling + 100 N)

Whirpool 30 min

cvic

VO2 max

6 km

7.4.

8:00 - 10:00

4x100 PZ obracen¢
3x100 (50 Z + 50 K)
2x100 (50 M + 50 P)
1x100 lib.
12x50 swim as... i.s. 1:10’
a) 4x50 odraz na zdda a v rdmci vyvinéni pietoCeni na bficho, vyjezd
na kraula, 1. zab. bez nadechu, doplav K na dlouhy zabér
b) 4x50 (25 p.v. + 25 M ostie)
C) 4x50 vyjezd + 3az6 zab. HZ max! doplav lib. do 50ky
200 vypl.
6x300 Z pésti / K pésti / Z packy / K packy /Z /K / i.0. 30’
200 vypl.
16x25 delf.vinéni, ploutve, zrcadlové proti sobé ve dvojicich 1i.s. 40"
a) 2x50 vedle sebe na boku
b) 2x50 nad sebou (jeden plavec na hladin€, druhy pod hladinou)
200 vypl.

6x100 (25 sculling + 25 K dob. vzpaz + 25 sculling + 25 K dob. pfipaZ) $norchl

4x50start.skok (15 p.v. + 35 lib.)
400 PZN deska

Bonbonek na zaver tréninku - skoky z Sm mustku :-)

AEC

cvic

sprint

5,6 km

SCM 1I Vychodni Cechy

Mgr. Martin Kratochvil




7.4.

14:00 - 16:00

400 K + 4x50 KN + 300 Z + 3x50 ZN + 200 P + 2x50 PN + 100 M +
1x50 MN 1i.0. 15’

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

8x100 HZN max! i.s. 3:00"

cvic

VO2 max

JaC (ZN): 1:15,5/1:11/1:10/1:09/1:07,5/ 1:04,5/ 1:01 / 1:01,5
AdK (KN): 1:19,5/1:18,5/1:17,5/1:18,5/1:20/1:20/ 1:20 / 1:21,5
AIB (KN): 1:23,5/1:31/1:31,5/1:30,5/1:29/1:28,5/1:29 / 1:29,5
AlU (ZN): 1:27/1:22/1:25,5/1:24,5/ 1:22,5/ 1:23,5/ 1:19,5/ 1:20
JiIK (PN): 1:28/1:28/1:29/1:29/1:27,5/1:28 / 1:28 / 1:29

MaK (ZN): 1:32/1:35/1:32,5/1:33,5/1:38,5/1:33/1:33,5/1:33,5
JaK (KN): 1:26 /1:27/1:31/1:31/1:29,5/1:29,5/1:31,5/1:31,5
JaP (MN): 1:31,5/1:33/1:31/1:32/1:31,5/1:30/1:31/1:33

200 vypl.
2x(6x50 HZ jednoru¢, packy, stupnuj 1az3 + 2x400 K ostie! + 400 vypl.)
1.s. 1:00 i.s. 5:30°

JaC: 4:24,5/4:14 / 4:23,5/ 4:15
AdK: 4:26 / 4:30/ 4:34 | 4:33
AlU: 4:295/4:28/4:32 / 4:33
JaK: 4:44 [ 4:42 | 4:43 | 4:46,5
AIB: 4:54 / 4:52,5/5:01,5/ 4:53
JiK: 4:455/4:42,5/4:38 / 4:33
MaK: 4:58,5/4:53/5:04 / 4:52,5
JaP: 5:15/5:32/5:17/ 5:32

Dokopec - vybéh na cas do kopce nad Trutnovem, snaha porazit
trenéra vysla jen Honzovi Klaskovi :-) Nasledné vyklus lesem 45 min

6,1 km

8. 4.

6:45 - 8:45

3x300 (100S+100TC +1009S) Z, P, K

8x75 M (BL+3P+2L+2P+1L+1P+S) i.s. 1:30"
J.Klaban: 8x75 P (3N+3p+t2N+2p+IN+1p+S) i.s. 1:30°
200 vypl.

8x50 (3xMN progres + 1xM) 1.s. 1:00"

J.Klaban: 8x50 (3xPN progres + 1xP) i.s. 1:00"

200 vypl.
4x400 PZN deska 1i.s. 8:00"

400 vypl.
10x100 K packy, ploutve i.s. 1:25"
200 lib. + 200 N + 200 sculling

AEC

cvic

5,9 km

SCM 1I Vychodni Cechy

Celkem naplavano: 61,5 km

Mgr. Martin Kratochvil




Hodnoceni skupiny:

Hlavni ndpln VT byla koncipovana predevsim na rozvoj VO2 max a na trénink nohou.

Vsichni ¢lenové skupiny pristoupili k tréninkovému programu zodpovédné a vérim,

Ze napli VT jim bude pfinosem béhem letosni letni sezdény. Soucasti plaveckych

trénink( byly spolecné rozcvicky, které mimo jiné prispély k upevnéni kolektivu.

V ramci plaveckych trénink( jsme odplavali dva porovnavaci testy, konkrétné 8x200 PZ (4:30)
a 8x100 HZN (3:00). Tréninky ve vodé byly doplnény kazdy den suchou pfipravou -

kondi¢nim béhem, pési turou, posilovnou, gymnastikou ¢i strecCinkem.

Silné stranky:
- spole¢né rozcvicky (model prevzaty z juniorskych reprezentacnich druzstev)

- plavci navenek vystupuji jako dobra parta
- vesela ndlada v pribéhu celého VT
- tréninkové nasazeni a pfistup vSech plavcu

Oblasti ke zdokonaleni:

- streamline position (maximalni vypnuti pazi)

- hypoxika (nékteti plavci nevydrzi opakované Useky 25 metr( p.v. na 1 nadech)

- vyjezdy po obratkach (pfedevsim u znakarl velky handicap)

- obecné rezervy v technice (plavci nedotahuji zabéry u znaku a kraulu, nedostatec¢na rotace)

Na zavér bych chtél podékovat Tomasi Bferiovi za vynikajici organizaci soustiedéni a za zajisténi
optimalnich tréninkovych podminek.

V Pardubicich dne 8. dubna 2018 Mgr. Martin Kratochvil



