SCM 1II Vychodni Cechy
Podzim 2018

Plavci ve skupiné: Balcar Ales (SC PAP), Cejka Jan (SC PAP), Kaupa Tomas (SpSHK)

Klaban Matyas (PKHK), Klasek Jan (SC PAP), Krpalek Libor (PKPar),
Pésler Jakub (LoTr), Rejman Matous (SC PAP), Teply Jan (SC PAP), Votisek Tobias (PKHK).

9.-15.
skupina MaKra

r~rsz

zaril

9.9.

18:00 - 19:30

2X[300 K (150S+150N) + 200 Z (100S+100N) + 100 M (50S+50N)]
10x50 licha K ptitahy, sudd K jednorug, packy i.s. 1:00°

200 vypl.
8x200 K La2 packy, $norchl i.s. 2:45’

200 vypl.
12x100 licha M 2+2+2, suda Z (50 S + 50 soupaz) ploutve i.s. 1:40"

200 vypl.

Individualni protazeni 15 min

AEC

cvié

5,1 km

10. 9.

8:00 - 10:00

200 Z + 2x100 PZN + 200 P + 2x100 PZN + 200 K + 2x100 PZN
12x50 licha MN pftipaz, suda M cvi¢ i.s. 1:00

8x100 Z La2 packy 1i.s. 1:40°

12x50 licha PN ptipaz, sudd P cvi¢ i.s. 1:00°

8x100 K La2 packy 1i.s. 1:20"

400 (50 ZN + 50 ZS)

14x100 licha HZN ostie! (2:00), suda K La2 (1:30)

300 vypl.

Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS 30 min

AEC

cvié

6,1 km

10. 9.

14:00 - 16:00

300 K (100S+100N+100S) + 200 P (50TC+50S) +
300 Z (100S+100N+100S) + 200 M (50TC+50S)
400 defl.vIinéni (50 vzpaz + 50 piipaz) ploutve, Snorchl

12x50 swim as... 2xM cvi¢ (3L+2P+1L) + 1x(25 p.v. + 25 M) i.s. 1:00°

2x200 PZN (1x deska, 1x b.d.)

8x200 PZ La3-La4 (M plav 2+2+2, P plav 2xpaze+2xN+2xS) i.s. 3:30"
400 (50 ZN + 50 ZS)

15x100 swim as... 2xK La2 (1:30) + I1xKN (2:00)

200 vypl.

Kondicni béh lesem 90 min (cca 8 km)

ANP

cvié

6,1 km

Mgr. Martin Kratochvil

SCM II Vychodni Cechy




11.9. 8:00 - 10:00

4x300 (50 M +100Z+50P +100K) S, N, TC, N ANP
12x50 K ptitahy / K jednoru¢ / ZS (ZN) - vSe packy i.s. 1:00° cvic
200 vypl.
3X(8x100 K stupiiuj 1az3, 4-5 lehce, stupniuj 6az8 + 400 PZN deska)

i.s. 1:30" i.s. 8:30°

400 (50 sculling + 50 lib.)

Posilovna - kruhovy trénink 60 min 6 km
11.9. 14:00 - 16:00

2x100 PZ + 200 HZN + 2x100 PZ + 200 Il.zp.N + 2x100 PZ + 200 PZN AEC

6x100 (25 sculling + 50 HZ TC + 25 HZ min-max) i.s. 2:00’ cvic

5x200 KN (50 + 50 + 50 + 50) ploutve 1i.s. 3:15"
3x800 (100 N + 100 paze + 100 TC + 100 S) Z, P, K 1i.0. 60’
12x50 licha delf.vinéni na boku, suda (25 p.v. +25 ZS) ploutve i.s. 1:00°

200 vypl.

Protazeni svalovych fascii 20 min + Whirpool 20 min 6 km

12. 9. 8:00 - 10:00
50M+100Z+150P+200 K+150P +100Z+50 M

3x100 K stupiiuj 1az3 i.s. 1:30° cvié

3x100 PZ stupniuyj 1az3 i.s. 1:45°

200 ZS (PN)

1500 K (24:00) + 800 K (14:00) + 400 K (7:00) + 200 K (4:00) + 100 K
400 vypl.

16x50 PZ (25N + 258, 25S + 25N) 1.s. 55” - vzdy 2x stejny zptisob

200 sculling

Individualni protazeni 15 min 6 km

Mgr. Martin Kratochvil SCM II Vychodni Cechy




12. 9. 15:00 - 17:00

300 lib. + 100 PZN + 200 lib. + 200 PZN + 100 lib. + 300 PZN AEC

12x75 M - lichda 50 M cvi¢ (2xL+2xP) +25 S cvic

- suda 50 M cvi¢ (25L+25P) +25 S i.s. 1:20"  packy
200 vypl.
400 PZ (6:30) + 300 PZ (5:00) + 200 PZ (3:30) + 100 PZ (2:00)
400 HZN (8:00) + 300 HZN (6:00) + 200 HZN (4:00) + 100 HZN (2:00)
400 PZ (6:30) + 300 PZ (5:00) + 200 PZ (3:30) + 100 PZ (2:00)
200 lib. + 200 Z + 200 lib.

Kondicni béh lesem 60 min (cca 6 km) 5,9 km

13.9. 8:00 - 10:00

4x200 PZ obr. (MN, M paze, M cvic, M) AEC

12x50 delf.vInéni, ploutve, Snorchl i.s. 55° cvic

200 vypl.
8x100 M cvi& (25 3L+3P, 25 2L+2P, 25 1L+1P, 25 S) i.s. 1:45

200 vypl.
24x50 swim as... 3xK La2 + 1xM ostre! i.s. 50’

200 vypl.
12x100 (50 ZN + 50 Z) ploutve i.s. 1:45°

4x(50 sculling + 100 PZN deska + 100 ZS)

Spinning 60 min 6,2 km

13. 9. 14:00 - 16:00

400 K + 4x100 PZN + 400 K + 4x100 PZ AEC

8X75 licha (25 p.v. + 50 sculling) cvic

sudd (25 HZ min-max! + obr! + 50 HZ TC)  i.s. 1:40°
200 vypl.
800 K La2 1i.s. 11:00°
7x100 HZN ostie! i.s. 2:00°
600 K La2 1i.s. 8:30"
5x100 HZN ostie! i.s. 1:55°
400 K La2 1.s. 5:30°
3x100 HZN ostie! i.s. 1:50°
200 K La2 1i.s. 3:00°
1x100 HZN ostie!
400 vypl.

Whirpool 30 min 6,4 km

Mgr. Martin Kratochvil SCM II Vychodni Cechy




14. 9. 8:00 - 10:00

4x(50 M + 100 Z +50 P + 200 K) S, N, S, N AEC

4x150 ZN cvi€ (50 ptipaz rotace boky a ramena + 50 rotace z ptipaz do cvic

ptedpaz + 50 scissor-scissor) ploutve i.0. 15°
4x200 Z (50 L + 50 soupaz + 50 P + 50 soupaz) packy i.0. 20"

200 vypl.

4x[400 Z La2 i.s. 6:30" + 4x50 (25 sculling + 25 PZ ostie!) i.s. 1:007]

400 vypl.

Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS 30 min 6 km
14. 9. 14:00 - 16:00

2x[200 (50 K + 50 Z) + 400 PZN] AEC

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

200 vypl.

6x200 HZN i.s. 4:30°

400 vypl.

15x100 K La2 packy, ploutve i.s. 1:30"
700 (25 sculling + 50 11.zp.N + 100 2)

Individualni protazeni 30 min 5,6 km
15. 9. 8:00 -10:00

200 K + 200 PZN + 200 Z + 200 HZN + 200 PZ + 200 PZN AEC

8x50 sculling i.s. 1:10” cvic

6x300 K cvi€ pl. / Z cvi€ pl. / K pésti / Z pésti / K pac / Z pac / 1.0. 30"
24x100 K La2 (6xS+4xN+5xS+3xN+4xS+2xN) i.s. 1:30" 2:00"

400 vypl.

Odjezd do rodné hroudy :-) 6,2 km

Celkem naplavano 71,6 km

Mgr. Martin Kratochvil SCM II Vychodni Cechy




Hodnoceni skupiny:

Vzhledem k tomu, Ze letoSni VT SCM II byl zatazen na zacatek zati, zamé&fili jsme se piedevsim
na rozvoj zakladni vytrvalosti. Tréninkova skladba byla zalozena piedevsim na motivech plavanych
kraulem a polohovkou v rozsahu aerobniho pasma na Grovni A2 s ¢astecnym presahem k ANP.
Velky podil zaujimaly také série plavané nohama, které podporuji rozvoj aerobni kapacity. Soucasti
byly také dvé testovaci baterie, konkrétn€ aerobni série 1500 - 800 - 400 - 200 - 100 kraul a

6x200 nohama hlavnim zptisobem. Predevsim Casy z druhé testovaci baterie byly relativné velmi
kvalitni.

Vsem plavciim ve skupiné patii velké podékovani za pozitivni piistup k ndro€nému tréninkovému
programu. VErim, Ze jim toto soustiedéni na zacatku letosni podzimni sezony piispé€lo ke kvalitnimu
vytrvalostnimu zakladu, ktery je nedilnou soucasti anaerobniho vykonu, v¢etné sprintti.

Do budoucna doporucuji u vSech plavci ve skuping zapracovat na obratkach a na praci pod vodou.
Stale nekteti "bojuji" s tim uplavat 25 metr pod vodou na jeden nadech. Tato specificka dovednost
je vSak podstatna pro kvalitni vyjezdy pti zadvodé (pfedev§im u znakaiti). Provedeni obratek je
potom kapitola sama pro sebe. Plavci by se méli naucit najizdét na sténu v plné rychlosti (nesplyvat
3 metry pied st€énou), méli by dokazat udélat rychly kotoul a odrazit se ze depu, z pokréenych
(nikoliv natazenych) nohou. Pozice po obratce by potom méla byt vzdy ve streamlinu (maximalni
vytazeni a zpevnéni téla).

Velké pod€kovani patii Tomasi Bfeniovi za skvélou organizaci celého tydenniho kempu. Podminky
pro trénink byly zajistény na nejvyssi urovni, véetné stravy a ubytovani.



