VT SCM II Vychodni Cechy
Jaro 2019

Plavci ve skupiné: Apltauerova Katefina (SC PAP), Balcar Ales (SC PAP),
Blahova Helena (SC PAP), Cejka Jan (SC PAP), Klaban Matyas (PKHK),
Kléasek Jan (SC PAP), Lankova Katetina (SC PAP), Teply Jan (SC PAP),
Voftisek Tobias (PKHK).

31.3.-6.4.
Skupina MaKra

1. 4.

8:00 - 10:00

2x(200 K + 200 KN + 100 Z + 100 ZN + 50 P + 50 PN + 25 M + 25 MN)
8x100 K paze, packy, i.s. 1:50°
200 vypl.
12x200 swim as...
a) 4x200 K La2, i.s. 2:40°
b) 4x200 K La3, i.s. 2:50°
¢) 4x200 K La4, i.s. 3:00°
200 vypl.
8x150 licha (50M+50Z+50P), suda K cvig, i.0. 15
200 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min

AEC

6,5 km

1.4

14:00 - 16:00

300 K + 3x100 PZN + 200 Z + 2x100 PZN + 100 P + 1x100 PZN
6x100 (25 p.v. + 25 M cvi€ + 25 MN zada + 25 M) ploutve, 1.s. 1:45’
100 vypl.

4x200 HZN ostre! i.s. 4:00°

400 (50 ZS + 50 K)

8x100 HZN ostre! i.s. 1:50°

400 (100 ZS + 100 K)

16x50 HZN ostre! i.s. 557

400 (200 ZS + 200 K)

600 Z (100 N + 100 paze + 100 S) ploutve

Kondicni béh lesem: TRU — Dvoracka — Bucina — Vébrovka a zpét
Celkem 10 km

nohy

VO2 max

6,1 km
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2. 4. 8:00 - 10:00
4x(100 S +100 cvi¢ + 200 N) K, Z, M, P

8x50 (bez odrazu 10 HZN max! + 4zab. HZ max! + do 50ky doplav lib.)

100 vypl.

14x100 (1x HZ max! + 1x lib. + 2x HZ max! + 1x lib. + 3xHZ max! +

Ix lib. + 2x HZ max! + 1xlib. + 1x HZ max! + 1x lib.) i.s. 2:00"

JaK (K): 00,7 /01,7 /04,2/04,3/05,2/06,1/05,7/05,9/05,9

JaC (Z): 02,1/02,5/02,8/03,1/02,4/01,8/01,9/02,7/02,7

AIB (K): 07,7/08,2/08,3/10,2/10,4/11,0/08,7 /10,4 /07,7

ToV (K): 05,7/06,0/05,9/07,1/07,9/04,5/05,5/04,9/04,8

MaK (2): 08,1/09,7/10,5/15,7/14,5/11,5/ 15,0/ xxx /08,3

KaA (2):17,3/16,7/16,1/15,4/13,9/13,9/15,4/145/16,1

JaT (P): 20,0/21,5/23,0/23,2/23,9/235/24,1/24,9/23,3

KaL (P): 19,7/20,0/20,7/18,9/20,8/18,2/17,6/17,0/17,9

HeB (P): 30,7/30,8/29,4/30,0/30,0/29,1/28,2/30,3/28,2

400 vypl.

24x50 (4xZN + 2xZ + 4XxKN + 2xK + 2xZN + 4xZ + 2xKN + 4xK) ploutve
ZN+KN i.s. 55" / Z+K i.s. 45’

400 (50 sculling + 50 lib.)

Kompenzacni cviceni 30 min 5,5 km
2. 4. 14:00 - 16:00

4x100 PZ + 400 K hypox (N7-N3-N5-N3) + 4x100 PZN + 400 K packy AEC

4x200 (50 sculling + 150 cvié) M, Z, P, K, i.0. 20’ cvic

24x50 (4XM + 2xZ + 4xP + 2xK + 2XM + 4xZ + 2xP + 4xK) packy, ploutve
M+Z+Pis. 50"/ Ki.s. 45’

200 vypl.

6x100 (50 KN bok + 50 K cvic) i.s. 2:00

10x150 K La2, po obr! vzdy 7 kopi MN p.v. (stiidej bok, zada, bficho)

400 vypl. 1.s. 2:30°

Posilovna 60 min 6,3 km

Mgr. Martin Kratochvil VT SCM Vychodni Cechy jaro 2019




3. 4.

8:00 - 10:00

300 lib. + 100 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 300 N
8x400 HZN i.s. 8:00°

nohy

VO2 max

JaC (2): 5:27/5:20,5/5:21/5:19/5:12/5:12/ 5:13 / 4:55,5

KaL (P): 6:34/6:24/6:21/6:21/6:15/6:05,5/6:14 / 5:58,5

JaK (K): 6:32,5/6:25/6:22/6:19/6:06/ 6:02 / 6:15/ 6:03,5

AIB (K): 6:49/6:55,5/6:53/6:47 / 6:49/ 6:49,5/ 6:35,5/ 6:35

KaA (2): 6:29/6:26,5/6:23/6:23/6:17/6:11/6:19/6:21

JaT (P): 7:02/6:56 / 6:55,5/6:49 / 6:50,5 / 6:46,5 / 7:00,5 / 7:00,5
HeB (P): 7:11,5/7:11,5/6:55,5/6:45/6:47,5/6:40/ 6:36,5 / 6:25,5

Kluci z Hradce uprava tréninku.

400 vypl.

4x100 K i.s. 1:25" + 6x50 Z i.s. 50" + 8x25 M 1.s. 30" - vSe ploutve
200 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min

5,9 km

3. 4.

15:00 - 16:30

200 PZ ve stafetovém potadi + 200 PZN + 200 PZ + 200 HZN
16x50 licha HZ cvic, suda 3az6zab. HZ max! i.s. 1:00°

200 vypl.

8x50 (25 sculling + 25 HZ min-max) i.s. 1:15"

200 vypl.

5xSTAFETA (12,5 max! + obr! + 125 max)x2 M, Z, P, K, PZ
800 (100 MN zada + 100 Z po obr! 9 kopli MN p.v. ostie) ploutve
400 (25 KN streamline + 75 K lehce) Snorchl

Strecink 30 min

cvic

sprint

3,6 km

Mgr. Martin Kratochvil
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4.4. 8:00 - 10:00

400 (50 K + 50 Z) + 400 M (100 N + 100 cvic) + 400 (50 K + 50 Z) + AEC

400 P (100 N + 100 cvi¢)

100 K pac (1:25) + 200 K pac (2:50) + 300 K pac (4:15) +

400 K pac (5:30) + 300 K pac (4:15) + 200 K pac (2:50) +

100 K pac (1:25) - vSe na urovni La3

200 vypl.

100 PZ (1:35) + 200 PZ (3:00) + 300 PZ (4:30) + 400 PZ (6:00) +
300 PZ (4:30) + 200 PZ (3:00) + 100 PZ (1:35) - vie na trovni La3
200 vypl.

100 K (1:25) + 200 K (2:50) + 300 K (4:15) + 400 K (5:30) +

300 K (4:15) + 200 K (2:50) + 100 K (1:25) - v§e na urovni La3

200 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min 7 km
4.4, 14:00 - 16:00

2X(50 M + 100 Z + 50 P + 200 K) + 400 PZN b.d. nohy

8x50 (25 KN p.v. sprint + 25 lib.) ploutve, i.s. 1:00
400 M cvi¢ + 4x100 MN i.s. 2:00°

400 Z cvic + 4x100 ZN 1i.s. 2:00°

400 P cvi¢ + 4x100 PN i.s. 2:00°

400 K cvi¢ + 4x100 KN 1i.s. 2:00°

16x50 (4xPZN + 4xHZN) i.s. 1:00’

200 vypl.

Posilovna 60 min 5,8 km
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5.4, 8:00 - 10:00
4x(100 S +100 cvi¢ + 200 N) K, Z, M, P

8x50 (bez odrazu 10 HZN max! + 4zab. HZ max! + do 50ky doplav lib.)

100 vypl.

14x100 (1x HZ max! + 1x lib. + 2x HZ max! + 1x lib. + 3xHZ max! +

Ix lib. + 2x HZ max! + 1xlib. + 1x HZ max! + 1x lib.) i.s. 2:00"

JaK (K): 00,6 /01,0/03,5/04,0/04,5/06,0/05,7/05,5/05,5

JaC (Z): 01,6/00,1/01,9/02,1/01,8/02,2/02,5/02,4/01,8

AIB (K): 07,3/04,3/04,2/06,0/06,2/07,8/05,9/06,2/07,4

ToV (K): 04,9/04,5/04,4/07,7/07,8/07,1/06,4/04,3/03,4

MaK (2): 09,9/13,7/10,6/119/14,0/13,4/11,6/10,7/10,6

KaA (2):15,1/145/14,2/14,3/14,7/14,3/15,8/16,9/ 16,7

JaT (P): 22,2/23,5/23,4/23,7/122,2/21,5/23,4/22,2/22,6

KaL (P): 19,1/20,5/20,0/18,7/19,3/20,4/21,4/20,0/19,8

HeB (P): 30,4/30,1/30,3/31,1/30,1/30,6/30,9/32,3/30,5

400 vypl.

24x50 (4xZN + 2xZ + 4XxKN + 2xK + 2xZN + 4xZ + 2xKN + 4xK) ploutve
ZN+KN i.s. 55" / Z+K i.s. 45’

400 (50 sculling + 50 lib.)

Kompenzacni cviceni 30 min 5,5 km
5. 4. 14:00 - 16:00

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

400 (50 N + 50 paze) PZ ve $tafetovém potadi cvic

8x125 (25 p.v. + 100 PZ) i.s. 2:157 sila

200 vypl.

6x150 [75 M cvi¢ (25 1L+1P, 25 2L+2P, 25 3L+3P) +

50 MN zada + 25 M sprint] i.s. 3:00°

200 vypl.

5x200 K La2 packy, i.s. 2:50°

5x100 K La3 packy, i.s. 1:25°

5x50 K La4 packy, i.s. 40°

250 vypl.

18x25 [1x25 PN p.v. + 2x25 P cvic€ (1zéb. + 2 kopy p.v.) +
1x25 "japonec" + 2x25 P cvi€ (1zab. + 3 kopy p.v.)] 1.s. 40°
250 vypl.

Kondicni béh lesem: TRU — Dvoracka — Bucdina — Porici — TRU

Celkem 10 km 6,3 km
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6. 4. 8:00 - 10:00

3x[300 (50 M +50 Z + 50 P + 150 K) + 200 PZN] nohy
5x(50 + 100 + 150) HZN, KN, HZN, KN, HZN, i.s. 55"/ 1:50" / 2:45" VO2 max
200 vypl.

400 K La2 i.s. 6:00" + 2x200 HZN ostre! i.s. 4:00"
400 K La2 i.s. 6:00" + 8x50 HZN ostre! i.s. 1:00"
400 K La2 i.s. 6:00" + 2x200 HZN ostre! i.s. 4:00"
400 vypl.

6 km

Celkem naplavano 64,5 km

Hodnoceni:

Vzhledem k tomu, Ze pro Jana Cejku a Katefinu Larikovou se jednalo o pfipravu pred blizicim se
Multiutkdanim starsich junior( ve Svycarském Sursee, byly tréninky zaméreny nejen na rozvoj
aerobni slozky, ale také na anaerobni vykon. Mnoho sérii jiz bylo plavano v submaximalnim az
maximalnim usili. Pro zajimavost uvadim, Ze 32 % z celkové kilometraZe bylo plavano nohama.

Kostra tréninkl byla poskladana nasledovné: 1x aerobni trénink, 1x trénink zaméreny na nohy
plavané ve vysoké intenzité, 1x anaerobni trénink. Anaerobni tréninky jsme absolvovali celkem
tfi - 2x laktatovy (Utery a patek dopoledne), 1x alaktatovy zaméfeny na kvalitni obratky (stfeda
odpoledne). Tréninky ve vodé byly doplnény suchou pfipravou (2x kondi¢ni béh pfirodou,

2x posilovna). Soucasti tréninkového rezimu byla i kompenzacni cviceni (protahovani fascii,
posilovani svall skupiny SITS, u prsafll posilovani kolennich Upond, strecink).

Vsichni plavci v této skupiné pracovali zodpovédné a poctivé, tréninkovy program se snaZzili
zvladnout od zacatku do konce soustiedéni ve vysokém nasazeni, cozZ se jim také dafilo. Chtél
bych jim za to podékovat a zpétné je jesté jednou pochvalit. Véfim, Ze se jim bude v nasledujici
letni sezdné dafit a pretavi odvedenou praci v kvalitni osobni rekordy.

Ubytovani bylo na vynikajici Urovni, strava byla velmi pestrd a chutnd a v dostatecném mnozstvi.
Naopak bohuZel musim konstatovat, Ze podminky na bazénu v Trutnové z hlediska ¢asového i
prostorového vytizeni se mirné zhorsily. Jak kdysi byval trutnovsky bazén pro plavecka soustfedéni
idedlnim mistem, tak v soucasnosti je situace znacné ztizena tim, Ze jste stresovani, abyste
trénink skoncili na vtefinu presné, nelze pretdhnout ani o minutu déle, protoze hned po vas se
tla¢i do vody dalsi skupiny. Dopoledne ve vSedni dni je situace umocnéna jesté tim, Ze v krajnich
drahach probiha vyuka plavecké skoly, tudiz ze vSech stran hluci 50 déti. Po skonceni TJ si nemate
v klidu s plavci ani kam sednout a protahnout se, neboft vas instruktofi plavecké skoly zase
vyzvou, abyste jim uvolnili i prostor na brehu a aby se jejich déti z vycviku mély kam posadit.

A do toho vseho, jak to na vétsSiné ceskych bazénd byva, jsou vidy urcité drahy a priori vymezeny
pro verejnost, ktera vam da zietelné na jevo, Ze kvili soustfedéni jim zmensujete prostor pro
kondicni plavani.



Zavérem bych chtél podékovat Tomasi Bferiovi za posunuti terminu pro moji tréninkovou
skupinu kv(li Géasti Jana Cejky a Katefiny Lafikové na MU v Sursee a celkové za organizaéni
zajisténi celého soustfedéni.

Hodnoceni zpracoval 6. 4. 2019 v Pardubicich Mgr. Martin Kratochvil



