Calendar List

6.9.2020 - 8.9.2020

@) Kalendar

TJ_PoPro_2020

October 2020

[ Start

End

Category

Description

n 9:00

Sep
2020

11:00

SCM2:

600 rozpl

20x 25 D-Z-P-K 430"

3x 200 (25D+25K) 4310+ 4x 50DNal’,il’
3x 200 (25Z+25K) 43107+ 4x S0ZN a1’

100 V

12x100 (1-K, 2-PZ) 120"’

100V

3x200 (25P+25K) 43’10 +4x 50PN al’,il’
3x 200K 4250 +4x 50K N a1’

100V

600K pac + pl tech-tempo

200 vypl

500 rozpl

2x/ 8x150 (1- 75N+75R D-Z-P-K * 2- 150 D-Z-P-K) i 20"

100 V

200D pl. 43720"" +400Z pl. 4 6" + 800K pac. 4 11°30"" +400Z pl. 4 6" + 200D pl.
200V

400 Z-P technika po 50m

8x 50 (25 hl.zp. +25V) 4 1'15",

200 vypl

SCM2:

800rozpl

800 (2x200K-Z, 2x100K,P, 2x50K-D, 4x25K-Z)

800 (400K 150+50rychle + 200Z 75+25 rychle, 100 P 25+25 rychle, 100M 25+25 rychle)
800 K hypox (po 50m 5-7-9-11)

800 PZ (50N+50R+50TC+50T)

2x 800 K (1- ploutve 150K+50 D-Z-P-K rychle * 2- 150PZ + 50 D-Z-P-K zrychl)i 1’
200 HZ TC

2x/ 50 HZ se startem + 100V

300 vyplavani

Posilovani stiedu téla + posilovani v aerobni zon€ s vyuzitim vlastni vahy
Kompenzace vadného drzeni téla

Test: Jaciktv

Skupinové protazeni

1000 rozpl

8x 100 PZN/R1i20”"

600 HZ TC + zrych po 100m

TEST: 8x 200 HZ 44°30"”"

200 V lib.

8x 100D, Z, P, K (75TC +25T)i20"
200 vypl

Sep
2020
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SCM2:

400 rozpl

8x 100 K - HZN/R

16x 50 (25 p.v. +257)i20""

100 V

6 x 400 K tempo TF 26 (1-3 packy) 4 530" (5'45"")
200V

16x 50 D-Za 1" pl.

200V

8x 1004 145" (1- K tech /2. PZ MAX)
200 vypl

Gymnasticka priiprava zaméfena na koordinaci téla v plaveckych polohach
Silovy trénink: kruhovy trénink (¢asovy interval + interval dle poctu opakovani)
Protazeni - skupinové
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Calendar List

@) Kalendar

8.9.2020 - 10.9.2020 TJ_PoPro_2020

October 2020

[ Start

End

Category

Description

ﬂ 16:00

Sep
2020

18:00

SCM2:

800 rozpl

6x 100 libN pla2’

100V

12x 504 1715”7 (1- 25 p.v. +25Z, 2- 50 lib. TC)

400 D vInéni (B-Z-LB-PB)

4x/3x 504 1" (1- 25D+ 25P, 2- 25Z+25K, 3- D-Z-P-K)
200 vypl

SCM2:
400 rozpl
8x50HZNal’
8x S0HZ R 455"
400 HZ TC
2x/ 3x200 K-PZ 120" + 4x 50 (25 D-Z-P-K max +25V)a 1’
100V
40x 25 (1- 25p.v, 2- 25 D-Z-P-K) ploutve 4 30",
série:
200 HZ N + 200PZ + 200 HZ R + 200PZ + 200 HZ TC + 200PZ + 200 HZ tech
800 pl lib. (150 tech. + 50 zrychlit)
6,5

Gymnasticka priiprava zaméfena na koordinaci téla + posilovani stfedu téla ve statickych polohach
nacvik dynamiky odrazu + zatizeni v anaerobni zoné
Protazeni: individual.

400K + 300 Z + 200P + 100D

6x/4x 100 (PZa1'45"/Dal’40""/PZNa2'15""/
Z4al’40""/PZR 4145 /P4a’1'50")

200V

10x 50 pl (25 D vInéni p.v. + 25 D hypox.) 4 1°

100V

20x 100K (10x41740""/5x 130" /5x 1°207")

200 vypl

SCM2:

400 rozpl

4x 200 PZ (S-N-R-S)i 15"

10x 200 K tempo a 3" + 200 PN

8x 150 Z pl - tempo 42°30""+ 200 DN
6x 100 P tempo 4 1'50"" + 200 K N

4x 50D tempoa 1" +200 Z N

300 vypl

Aerobni zatizeni formou ¢lunkovych béhti (modifikace) a micovych her
silové cviceni - upolové cviceni + kruhovy trénink
ProtaZeni: skupinové

400K + 300 Z + 200P + 100Z
8x50Dal’
100 V
800 K N pl
10x 200PZ 4 3°10"" tempo TF 26
100 V
10x 100PZ a 1'40"" TF 28-29
100Z soupaz
8x25p.v. +25D4a1'10”"
200 vypl
6,1
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Calendar List 11.9.2020 - 12.9.2020 TJ_PoPro_2020

October 2020

@) Kalendar

[ Start End Category Description
8:00 10:00 SCM2:
Sep 200K + 3x 100 HZN 42°10"" svizné + 200 HZ TC
8x SOHZ -27ZP a 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

10:30 11:30 Test: Jacikiv
Aerobni zatizeni - intervalova pyramida
posilovani stfedu téla
Protazeni: individual.

800 rozplavani

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 vyplavani
34
TECHNIKA pl. zptsobt
9:00 11:00 SCM2:
sep 600 rozpl
6x 100 K-Z-P-Z-PZ-K i 10" + 6x50 K-D-Z-P-K-Di 15"

4x 100 HZN 42" + 3x (4x 50 K-D-K-D) 4 55" + 100 V
3x 100 HZN a2 + 3x (4x 50 K HZ-K-HZ) 4 55" + 100 V
4x200Z-Pi30" tempo

5x/ 100PZ MAX + 100Z V 43°20""

100V

600 Z - K pl. (zabér-skluz)
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SCM stiedni Morava 09/2020 — sucha pfiprava
Po-pa — 5 dni vzdy dopoledne
1) Pondéli: Posilovani stfedu téla + posilovani v aerobni zéné s vyuzitim vlastni vahy
: Kompenzace vadného drzeni téla
: Test: JacikQv
Skupinové protazeni
Pomlcky: Svihadlo, Zinénka, kuzely, zrcadlo, stopky

2) Utery: Gymnastickd priprava zaméFend na koordinaci téla v plaveckych polohach
: Silovy trénink: kruhovy trénink (¢asovy interval + interval dle poc¢tu opakovani)
Protazeni — skupinové

Pomucky: Zinénka, Zebfik-béh, kuzely, Svihadla, pénové mice,stopky

3) Stfeda: Gymnasticka prlprava zamérena na koordinaci téla + posilovani stfedu téla
ve statickych polohach
: nacvik dynamiky odrazu + zatiZzeni v anaerobni zoné
ProtaZeni: individual.

Pomlcky: Zinénky, stopky

4) Ctvrtek: Aerobni zatizeni formou ¢lunkovych béh(l (modifikace) a mi¢ovych her
: silové cviceni — upolové cviceni + kruhovy trénink
Protazeni: skupinové
Pomlcky: stopky, kuzely, mi¢e pénové+basket.
5) Patek: Test: Jaciklv
: Aerobni zatiZzeni — intervalova pyramida
: posilovani stfedu téla
ProtaZeni: individual.

Pomucky: Zinénka, stopky, Svihadlo



JACIKOV TEST

Jméno

1 test hodnoceni

2 test hodnoceni

KNEDLA M. 15-17 LET

SLABY — 69 BODU !!!

DOBRY - 80 BODU

JIRIKOVSKY A. 15-17 LET

DOBRY - 86 BODU

DOBRY — 90 BODU

MICEK M. 15-17 LET

VYBORNY — 101 BODU

DOBRY — 78 BODU !!!

SKYPALA M. 12-14 LET

DOBRY — 82 BODU

VYBORNY — 88 BODU

TOMASTIK J. 15-17 LET

VYBORNY - 93 BODU

VYBORNY — 92 BODU

PRUSENOVSKY J. 15-17 LET

DOBRY — 79 BODU

DOBRY - 74 BODU

BURSA K. 12-14 LET

VYBORNY — 88 BODU

DOBRY — 85 BODU

PANIK S. 15-17 LET

DOBRY — 81 BODU

VYBORNY — 90 BODU

KRAL D. 15-17 LET

DOBRY — 78 BODU

DOBRY - 76 BODU

KUSTKA L. 15-17 LET

DOBRY - 78 BODU !!!

SLABY — 72 BODU !!!

HLATKA N. 12-14 LET

DOBRY - 69 BODU

DOBRY - 73 BODU

SVOBODNIKOVA M.15-17 LET

VYBORNY — 80 BODU

DOBRY — 71 BODU

KARASOVA D. 12-14 LET

VYBORNY — 80 BODU

VYBORNY — 81 BODU

KUDELOVA M. 12-14 LET

DOBRY — 76 BODU

DOBRY - 72 BODU

PUROVA B. 12-14 LET

DOBRY — 70 BODU

DOBRY - 67 BODU

VORBERGER. K. 12-14 LET

SLABA — 60 BODU !!!

DOBRY — 78 BODU

PACOVSKA K. 12-14 LET

DOBRY — 64 BODU !!!

DOBRY - 74 BODU

SKALOVA A. 12-14 LET

DOBRY - 75 BODU

VYBORNY — 80 BODU

TOMSU I. 15-17 LET

SLABA — 60 BODU

SLABA — 61 BODU

SNAJDAROVA A. 15-17 LET

DOBRY — 70 BODU !!!

VYBORNY — 82 BODU

MACAKOVA A. 12-14 LET

VYBORNY — 90 BODU

VYBORNY — 82 BODU

KOZICKOVA V. 12-14 LET

VYBORNY - 81 BODU

DOBRY - 74 BODU

SISMA M. 15-17 LET

DOBRY —90 BODU

DOBRY - 88 BODU

NEKOKSOVA J. 15-17 LET

VYBORNY — 91 BODU

VYBORNY — 89 BODU

Test 1: slaby -3 test 2: slaby - 2
: dobry —13 : dobry - 14
: vyborny — 8 :vyborny - 8
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
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