VT SCM JM - Hodonin, 23. - 29. 10. 2021
Muzikant

Sk. &. 3: Jilek, Pokorny, Winter, Smehlik, Chlebecek, Svobodova, Maskova, Sochorova, Kfepelkova.

Sobota 23.10. 11:30- 13h

16-18h

200K+ 200 Pz+200Z + 200 PZN + 200 K
8x 50 lib zrychlované (build) i 1:10

10x (50 N svizné 85% + 50 souhra libo) i 2:10
100 volné

10x (50 R svizné 85% + 50 souhra libo) i 1:50
100 volné

4x (25 sprint se skokem + 75 volné)

Rozpl. 2x (100 K + 100 Pz + 100 N + 100 R + 100 Tcv)

PL 8 x 25 (vyjezdy a prechod do plavani na MAX + volné
doplavat) i 1:00

100 volné

PAC 14x 50 lib (kazda 3. zrychlované/build) i 1:00

Endurance

10x 100 K i 1:40 - drZet stejny Cas
200 volné

8x 100 K i 1:30 - drzet stejny cas
200 volné

6x 100 K i 1:20/ (holky PL) 1:20 - drzet stejny ¢as
200 volné

4x 100 K i 1:10/ (holky PL) 1:15

400 volné + 2 x 100 Z soupaz

Sucho odpol.:
4,0 . 6,0 10,0
protaZeni
Nedéle 24.10 7-9h 16-18h
Rozpl. 200 lib + 4x 100 lib D.P.S. (distance per stroke = Rozpl. 400 K/neK (po 100)
sila a kvalita zabéru) + 200 Z 10x 50 N i 1:00
PL 12x 50 lib zrychlované (descending) 1.-4. i 1:00 PAC 10x 50 Ri 55" + 100 volné
200 volné (25 sculling + 25 technicky)
Under 5
Test nohy 2x (4x 100 K i 1:50/1:40/1:30/1:20
10x (100 N rychle 1.zpGsob + 100 volné) i 5:00 3x 200 3:00/2:50/2:40
2x 3001 4:15/4:05
3x (2x 100 (25 Tcv + 25 D.P.S.) i 2:00 400 K na ¢as i 6:00
PAC 4x 50 na silu zabéru i 1:00 Rest interval 2:00)
100 technicky i 2:00) 1. serie M, 2. serie Z, 3. serie P
8 x 100 (25 Z soupaz + 75 Z technicky)
Sucho dopol.: kruhovy trénink Sucho odpol.:
gumy triceps, plank, posil. bficho, posil. zada, 5,1 komplexni rozcviéeni, ukdzka rozcvicky 6,3 11,4
béh na misté, gumy ramena
Pondéli 25.10. 7-9h 14-16h
Rozpl. 600 K/Pz (po 100) + 600 N/R (po 100) Rozpl. 200 K + 200 neK + 400 N technicky bez desky
PL 12x 50 zrychlované 1.-4. (kazda 4. motylem) i 1:00 PAC 4x (100 technicky sila zabéru + 4x 25 zrychlované
(build) i 40")
Race Pace (kluci) Endurance test
6 x (4x 50 zavodni rychlost na 200 i 1:00 + 400 volné i 2x (800 K i kluci 12:00/holky 13:00
8:00) 400 K i kluci 6:00/holky 6:30
200 K i kluci 3:00/holky 3:15
Race Pace (holky) 100 K
4 x (4x 50 zdvodni rychlost na 200 1:00 + 400 volné i Rest interval 30 minut
8:00) 2x (4x 100 Zi 2:00 + PL 2x (25 pod vodou + 25 volné) i
2 x (4x 50 Tcvi 1:10 + 400 technicky i 7:00) 1:20)
Sucho dopol.: Sucho odpol.:
o . . . 54 o . iy 5,6 11,0
opici draha - rozvoj vSeobecné obratnosti kvalitni stretching a jéga

Utery 26.10. 6-8h

14-15h




Rozpl. 400 libo + 400 N + 400 R + 400 Tcv (po celé
rozplavani prostfidat vSechny zplsoby)

PL 8x 25 tech (kazda 4. pod vodou) i 25"/ (holky) 30"
100 volné

PL 8x 25 tech (kazda 4. pod vodou) i 20"/ (holky) 25"
100 volné

PL 4x 25 tech i 30"/(holky) 35" + 6x 25 tech i 25"/(holky)
30" + 8x 25 tech i 20"/(holky) 25"

100 volné

PL 8x 25 tech (kazda 3. a 4. pod vodou) i 25"/ (holky) 30"
100 volné

PL 8x 25 tech (kazda 3. a 4. pod vodou) i 20"/ (holky) 25"
100 volné

PL 4x 25 tech i 20"/(holky) 25" + 6x 25 tech i 25"/(holky)
30" + 8x 25 tech i 30"/(holky) 35"

100 volné

PL 4x 25 tech i 30" + 4x 25 zavodni rychlost na 200m i
17"/ (holky) 20"

100 volné

Bez PL 4x 25 tech i 30" + 100 zavodni rychlost 2. poloviny
zavodu na 200m

Ropl. 1 000 MIX (souhra, N, R, Tcv, dechovka,
stupriovani) prostridat vSechny zpUlsoby + libo pomticky

Technika a rychlost startt 20 minut + videorozbor
Technika a rychlost obratek 20 minut + videorozbor

100 volné

PL 16x 25 tech

100 volné

Sucho dopol.: micové hry | 5,0  |Sucho odpol.: volno 1,1 6,1 |
Stfeda 27.10. 8-10h 16-18h

Rozpl. 600 K/neK/Pz (po 100) Rozpl. 6x 100 desc 1.-6. i 1:40/1:50

PL 12x 25 (vyjezd Znak MAX + 3 tempa po vyjezdu rychle JPL 10x 50 N i 1:00/1:10

+volné doplavat) i 1:00 4x 50 build/zrychlované i 1:00/1:10

Build up set (kluci) Test PZ

800 R/souhra - délka a sila zabéru (D.P.S. = distance per |5 x 200 PZ rychle i 5:00

stroke) 400 volné

2x 200 zavodni rychlost na 800 i 5:00

800 R/souhra kyblik=odporova pomucka 3x (3x 100 N zrychlované (descending) 1.-3.i 2:15
2x 200 zavodni rychlost na 400 i 4:00 6x 50 (25 scull + 25 volné) i 1:00

800 N/souhra technicky 12x 25 neK technicky i 30")

2x 100 zavodni rychlost na 200 3:00 Rest interval 1:00

800 N/souhra PL (holky pouze 2x a 2. serie s PL)

2x 50 zdvodni rychlost 100 i 2:00

100 volné

Build up set (holky)

800 R/souhra - délka a sila zabéru (D.P.S. = distance per

stroke)

2x 200 zavodni rychlost na 800 i 5:00

800 R/souhra kyblik=odporova pomicka

2x 200 zavodni rychlost na 400 i 4:00

800 N/souhra technicky

2x 100 zavodni rychlost na 200 i 3:00

200 volné

Such.o.dopol.: o 53 Slvjcho odpol.l: ) . B 55 10,8
medicinbaly, mi¢ové hry béh 1,5km, vybusnost, sprinty, Svihadlo

Ctvrtek 28.10. 8-10h

17-19h




Rozpl. 400 libo + 100 N + 100 R + 100 Tcv (leva prava
ruka)

4x 50 lib zrychlované 1.-4.i 1:00

PL 400 K dechovka 3,5,7,9

4x 50 zrychlované (build) i 1:00

Main set
5x (100 Hz (1. z ptsob) rychle se skokem + 300 volné)

4x (2x 100 pouze jedna PACka a jedna PLoutev - po 100
vystridat
100 technicky PAC a PL) v PZ poradi

Rozpl. 200 PZ obréacené poradi + 400 Pz LP + 200 P

4x 50 lib negativ split (25 tech + 25 rychle) i 1:15

Sprint set

4x 100 (50 rychle + 50 volné; 37,5 sprint + 62,5 volné; 25
sprint + 75 volné; 12,5 sprint + 87,5 volné) + 100 volné
Kick set

PL200 N tech +2x 100 N i 2:00+4x50Ni1:00+8x 25N
i 30" + 100 volné

Sprint set

4x 100 (50 rychle + 50 volné; 37,5 sprint + 62,5 volné; 25
sprint + 75 volné; 12,5 sprint + 87,5 volné) + 100 volné
Pull set

(PAC) 200 R tech + 2x 100 Ri 1:40 + 4x 50 R i 50" + 8x 25
Ri25" + 100 volné

Sprint set

4x 100 (50 rychle + 50 volné; 37,5 sprint + 62,5 volné; 25
sprint + 75 volné; 12,5 sprint + 87,5 volné) + 100 volné

2x (2x 100 libo technicky i 1:45
+ 2x (25 sprint méreny se skokem bez 02 + 25 volné)
100 volné

Sucho dopol.: kruhovy trénink
plank, gumy - triceps, rotace ramen, prsni a

Sucho odpol.:
prochazka k fece Moravé

. . gL 4,7 5,0 9,7
lopatkové svaly, rotatory ramene; posilovani
zada
Patek 29.10. 7-9h
Rozpl. 200 K + 600 N/R (po 100) + 200 Z
kyblik 8x 100 lib technika a sila
4x 50 zrychlované (build) i 1:10
Main set
4x (100 negativ split + 20x motylovy nebo prsovy zatah
na gumé na suchu + 25 MAX se skokem + 75 volné
Rest interval 1:00)
PL 8x 50 (25 technicky + 25 zrychlované bez 02) 1:10
50 MAX se skokem + 350 volné
Dvojice
100 TAH + 100 TLAK + 100 dvojice za ruce
6x 25m Stafeta + 150 volné
| 42 | 4,2 |
Soucet dopoledne: 33,7 km Soucet odpoledne: 29,5 km
Soucet celkem: 63,2 km
Pocet TJ voda/sucho: 13/9
Hodin voda: 25 h Hodin sucho: 6,5h



