VT SCM2 Stredni Morava - 1.-7.8.2021

Nedéle 1.8.2021 — odpoledne

600 rozpl

12x 25 D-Z-P-Ka 30

3x 200 (25D+25K) 4 3'10""+4x 50D N a1",i 1’
3x 200 (25Z+25K)a 310"+ 4x 50ZN a4 1’

100 V

10x100 (1-K, 2-PZ) i 20™

100 V

3x 200 (25P+25K)a 310" +4x 50PN a1°,i1’
3x 200Ka 250" +4x 50K N a 1°

100 V

600K pac + pl. technika-tempo

200 vypl

6,2

Pondéli 2.8.2021 — dopoledne

800 rozpl

5x 200 PZ (S,N,R,N,S)

1200 K R pac snorchl
4x50HZNa110" + 100V
2x/4x50HZa1" + 100V
600 K - hl.zp. fartlek

100 Z soupaz

2x/ 4 x50 HZa50" + 100V
400 PZTC

4 x 25 HZ MAX se startem + 25V
200 vypl

6,0

Pondéli 2.8.2021 — odpoledne

2x/300K+200Z+100 P

800 PZ N fartlek (po 100m)

100 V

5x 200 PZR paci 30”

100V

400 HZ tech

12x 100 (4xKa 130" +4xHZa145" " +4xPZa1'40")
200V

12x /25 HZ+25V a1’

400 lib. vypl

6,0
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Utery 3.8.2021 — dopoledne

1000 rozpl

10x 100 PZN/R i 20"

600 HZ TC + zrych po 100m

TEST: 8x 200 HZ 4 4°30

200 V lib.

8x100D, Z, P, K(75TC + 25T)i 20"
200 vypl

5,4

Utery 3.8.2021 — odpoledne

800 rozpl

6x 100 lib N pl a 2°

100V

12x 502 1°15"" (1- 25 p.v. +25Z, 2- 50 lib. TC)

400 D viInéni (B-Z-LB-PB)

4x/ 3x 50 4 17 (1- 25D+ 25P, 2- 25Z+25K, 3- D-Z-P-K)
200 vypl

3,3

Streda 4.8.2021 — dopoledne

400 rozpl

8 x 100 K - HZ N/R

16x 50 (25 p.v. + 25Z) i 20"

100 V

6 x 400 K tempo TF 26 (1-3 packy) a 530"
200V

16x 50 D-Z a4 1" pl.

200V

8x 1004145 (1- Ktech / 2. PZ MAX)
200 vypl

6,7



VT SCM2 Stredni Morava - 1.-7.8.2021

Streda 4.8.2021 — odpoledne

600 rozpl

8x50 (25D,Z,P+25K) a 50"

8x50 PZN a1’

100 Z soupaz

200PZ tech

série:

1000 K pac 4 15°

+6x 100 Kpl MAXa130" +i1’
+ 800 KR &a12’

+5x 100 Kpl MAXa130" +i1’
+ 600 KR+paca 9’

+4x 100K pl MAXa130" +i1’
+ 400K a6’

+ 3x 100K pac+pl MAX a1°30”

200V

6,4

Ctvrtek 5.8.2021 — dopoledne

600rozpl

2x/ 8x100 (1-50 N D,Z,P,K + 50 R D,Z, P,K 2-100 D,Z,P,K) i 20"

100 Z vinéni na zadech + 100Z soupaz

Seérie: 200D pl 4 320"+ 400Z pla 6" + 800K pac a 11" + 400Z pl a 6" + 200D pl
200V

400P-ZTC

16x50 (1-25 HZ MAX + start + 25V, 2-25D+ 25 V) a 110"

200 vypl

6,0

Ctvrtek 5.8.2021 — odpoledne

600 rozpl

400 PZN

5x 200 K (S-R-S-R-S)a 3" 15”

200K N

8x100Ka140" TF 26

200V

12 x 50 HZ N (25 svizné + 25 MAX) a 110"’
200V

12 x50 HZa 110" (1 svizné + 1 srychl)
200V

SIMULATOR 100 HZ (4x 25)

200 vypl 51
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Patek 6.8.2021 — dopoledne

200K + 3x 100 HZ N 4 2°10"" svizné + 200 HZ TC
8x 50 HZ - 2ZP a4 1’ (25+25)
100 V

TEST: 4x100 HZ MAX + 800V
100 HZ CAS + START!!!

800 (100K-100P)

100 HZ CAS+START!!!

800 (300K-100 HZ N)

100 HZ CAS+START !!!

800 (100K-100PZ)

100 HZ CAS+START!!!)

800 pl (K-HZ)

200 vypl

5,0

Patek 6.8.2021 — odpoledne

1000 rozpl

24x 25 N D-Z-P-Ki 30"

24x 25 R D-Z-P-Ki30”

1200 HZ - 2ZP (100 T + 100 fartlek + 100 TC)
200 vypl

3,6

Sobota 7.8.2021 — dopoledne

800 rozpl

12x50 HZ N/R

200 HZ TC

8x100 (1-25p.v.+ 25 HZ MAX + 50K, 2-50 HZ MAX+50Z) a 215"
200V

400PZ (25 + 75 technika)

8x100 (1- HZ MAX , 2- 100PZ tech) a 2°30""

100 V

200HZ TC

3x/ 4x50 HZa 110" -1"-50"" (série progres) + 100 V
200 vypl

9,9
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Sobota 7.8.2021 — odpoledne

2x/ 200K + 150Z + 100P + 50M
12x 50 HZ N/R
100 Z soupaz
400 HZ fartlek
2x/ 4x 25 HZ progres (stejny poCet zabéra) + 25V a 1'15”
200V
400HZT+TC
8x/ 2x 50 HZ & 50" ostre + 50 V
200V
8x 100 HZ a 2" (75 tech + 25 zrychl. do F)
200 vypl
5,8

Kondiéni priprava SCM - 2, SRPEN 2021

Kondi¢ni pfiprava probéhla v télocviéné AP Baluo v pIném rozsahu a kazdy z plavct mél 100 procentni tcast.
Svéfenci pracovali dle pokynu trenéra a vesSkera cviceni provadéli se zajmem. Cela sucha pfiprava byla
koncipovana tak, aby korelovala s TJ ve vodé. Prolinala se cviCeni zaméfena na koordinaci a obratnost,
cvi€eni na silovy rozvoj plavce, cvieni zamérena na posileni stfedu téla, kompenzacni cviceni (vadné drzeni
téla/jednostranna zatéz), cviceni zaméfena na praci v aerobnich zénach a herni cvi¢eni na podporu
prostorového vnimani.

Béhem suché pfipravy byli plavci vykonnostné testovani v ramci ,Jacikova testu®, kde vSichni prokazali
nadprimeérné hodnoceni.

V8em zucastnénym plavcim chci podékovat za jejich aktivni pFistup.
Pondeéli:

1) Warm up — 5 min brasil

2) Statika: vydrze — ve vzporu 10 sec
- Ve vzporu + kolena 4/4 — pfitahy (3 x serie v&e)
- Ve vzporu + stfecha 4 x 5 sec

- Plank — 10 sec
- Ve vzporu strannou 10+10 sec (3x serie vSe)
- Leh zada+tlak kolena 10 sec

- VKkliku 10 sec 5x serie vSe

- Ve dfepu 10 sec

3) Pocty: 50x vyskok — SpiCky (cela serie v 5 min)
: 50x vyskok diep

4) 5 min brasil
5) jacikliv test — 2 min polohy leh bficho-stoj-leh zada-stoj (pocet poloh)

6) protazeni




VT SCM2 Stredni Morava - 1.-7.8.2021

Utery:
1) Warm up — honka mrazik

2) Koordinace: rovinky — kacenka
- Pavouk

- Krab vpfed + 1x poslepu

- Krab vzad

- Pavouk kotoul uprostred

- Chuze spicky

- Chlze paty +1x poslepu

- Trakaf

- 100x panak
- 100x kmit ruce

- 100x taping nohou

- 50x klik

- 50x dfep

- 50 x sed-leh

- 30x uklon

- 20x anglicak

- 20x blboun
4) Protazeni

Streda:

1) Warm up — horika ve 2-cich za ruce

2) Stoje: Spicky 10 sec
: na jedné noze 10 sec + vyména
> letadlo 10 sec

vSe 5x + 3x poslepu

: vaha — holubice 10 sec

3) Cerveni bili

4) Posilka v lehu na zadech:
- Kolo 20 sec
- Abdukce 20x
- Nuzky 20x
- Kolibka 3x

vSe 4x

5) protazeni

Ctvrtek:

1) Warm up — 5 min brasil aerobni

2) 2 x 10 min posil — 1x10 min: béh, klik, angl., dfep atd.. — volné
1x10 min: stejné, ale ! rychle anaerobné

3) protazeni
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Patek:

1) Warm up — individualni + JACIKUV TEST

2) Opakovani — vzpory — vyberu nékoho, kdo ukaze

Stoje — Spicky, na jedné noze, paty, letadlo, holubice
: 20x panak

: 20x taping nohy

3) Pocty: 5x klik :5x Uklon
: dfep : 5x angl.
: sed-leh : blboun

4) Protazeni

: 20x kmit ruce

JACIKUV TEST

Jméno

1 test hodnoceni

2 test hodnoceni

KNEDLA M. 15-17 LET

103

94

JIRIKOVSKY A. 15-17 LET 105 101
MICEK M. 15-17 LET 89 88
PAVELKOVA S. 12-14 LET 89 84
TOMASTIK J. 15-17 LET 112 114
VYDROVA M. 15-17 LET 89 82
BURSA K. 15-17 LET 99 106
PANIK S. 15-17 LET 104 110
KRAL D. 15-17 LET 96 92
KLUSAL D. 15-17 LET 99 90
HLATKA N. 12-14 LET 86 80
SVOBODNIKOVA M.12-14 LET | 87 92
KARASOVA D. 12-14 LET 118 112
KUDELOVA M. 12-14 LET 95 90
PUROVA B. 12-14 LET 92 92
HRUBY O 15-17 LET 95 94
PACOVSKA K. 15-17 LET 98 92
NEKOKSA M. 15-17 LET 102 102
TOMSU I. 15-17 LET 67 70
ZILKA A. 12-14 LET 102 100
PRIBYLOVA J. 15-17 LET 101 104
KOZICKOVA V. 12-14 LET 95 88
SISMA M. 15-17 LET 98 98
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NEKOKSOVA J. 15-17 LET 106 100
Test 1:slaby — 0 test 2: slaby — 0
dobry — 1 dobry — 1
vyborny — 23 vyborny - 23

HODNOCENI TESTU:

VEK SLABY DOBRY VYBORNY

12-14 ZENY/MUZI 62/67 62 — 79/67 — 87 +79/+87

15-17 ZENY/MUZI 63/74 63 —79/74 — 92 +79/+92




