VT SCM2 Stredni Morava - 18.-24.10.2021 - Pardubice

Pondéli 18.10.2021 - odpoledne

100PZ + 100D + 100PZ + 100Z + 100PZ + 100P + 100PZ + 100K rozpl
400 PZN
5x 200 PZ (S-R-S-R-S) 4 320" tempo
100 KN
8x100Ka 140" TF 26
200V
12x50HZN&a110”"
100V
12x50HZa 110" TF 28
200V
6x/25HZMAX +25V a120”
200 vypl
53

Utery 19.10.2021 - dopoledne

800 rozpl
5x 200 HZ (S,N,R,N,S)
800 PZ N po 50 m
4x50HZNa110”
100 V
2x /4 x50 D-Z-P-Ka 1"+ 100 V
800 K - HZ fartlek
100 Z soupaz
2x/4x50HZ24a50" +100V
400 HZTC
2 x 25 HZ sprint 4 3" se startem + 25V
200 vypl

5,6

Utery 19.10.2021 - odpoledne

400 K+ 4 x 100 PZ
10 x 100 HZ N/R
12 x50 Ka 50" tempo
200V
5x/3x100 HZ - PZ - K- PZ - HZ - progres (K & 130, PZ+HZ 4 1°45"")
+100 V
400 K+ 300 Z + 200 P + 100 D technika
5,6
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Stfeda — 20.10.2021 - dopoledne

800K
4x 100P i 20"
4x100Zi10”
800PZ N/R po 50m
6x 100 K4 1°30"" tempo
200 HZ N
200i1"+2x100i1"+4x50a 1" HZ
200V
5x 200 (175 K tempo + 25 HZ finis) a 3'15”"
100 V
8x 50 D-Z-P-K (po 2) 4 1’
200 vyplavani
5,8

Stfeda — 20.10.2021 - odpoledne (lehky trénink)

1000 rozpl
12x 50 N D-Z-P-Ki 30"
12x 50 R D-Z-P-Ki 30"
1200 HZ - 2ZP (100 T + 100 fartlek + 100 TC)
200 vypl
3,6

Ctvrtek — 21.10.2021 - dopoledne

400K, 4x 100PZ (S-N-R-S)
12x50ZNplas0”
200V
3x/ 8x 100K a 130" (3x 8 zrychl po sériich) mezi serii 1" navic
200V
16x 50 a 1" (3x K tempo + 1x HZ MAX)
200V
4x /25 HZ+25V a1’
400 vypl
5,8
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Ctvrtek — 21.10.2021 - odpoledne

200K + 3x 100 HZ N 4 210" svizné + 200 HZ TC
8x 50 HZ - 2ZP 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 !l!
800 (100K-100PZ)
100 HZ
CAS+START!!!)
800 pl (K-HZ)
200 vypl
5,0

Patek — 22.10.2021 - dopoledne

400K + 200PZ + 2 x 100PZ
5x /200 R + 100 N (K-HZ-K-HZ-K)
100V
800 K tempo pl + Snorchl TF 25
100 V
400HZT+TC
4 x 100 HZ a 2" progres
200V
4 x50HZ a1 TF 28-29
200V
4x/ 50 HZ (15m start MAX + dopl do 50m) a 2’
400 vypl
53

Patek — 22.10.2021 - odpoledne

400 K, 400 P-Z
2x /4 x50 K-HZ N a 1'progres
100 V
8x200Kpac+pla2250"
200 V+ 200 HZ TC
10 x 50 HZ R i 15" (pocitat zabéry)
200V +200HZTC
24 x50 20" (3x K tempo, 1x HZ zrychl do finiSe)
400 vypl
5,8
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Sobota - 23.10.2021 - dopoledne

600 rozpl
400 PZN
5x 200 K(S-R-S-R-S)a 3" 15”
200K N
8x100Ka 140" TF 26
200V
12 x 50 HZ N (25 svizné + 25 MAX) 4 1'10”
200V
12x50 HZa 110" (1 svizné + 1 srychl)
200V
SIMULATOR 100 HZ (4x 25i10")
200 vypl
5,1

Sobota —23.10.2021 - odpoledne (lehky trénink)

50M + 100Z + 150P + 200K + 150Z + 100P + 50M
3x/200 R+ 100N PZ-HZ-K
600 HZ na skluz + TC
5x 100 Ktempo TF cca26 a 130"
100 V
10 x 50 K - HZ na co nejmensi pocet zabért a nadecht i 30"
200 vypl
3,6

Nedéle — 24.10.2021 - dopoledne

600 rozpl
400 PZN
8x50HZNa1’
100 V
800 PZR
100 V
3 x400 Ktempo a 6”
100 V
8x 100 HZ & 2" (2x - ubirat od 100 az po 25 ostfe)
100 V
8x /25D pl 440" MAX
400 vypl (lib tech)

5,2
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KONDICNi PRIPRAVA

UTERY
Warm up: hra —molekuly 1)béh, 2)kleky-vzpory
1) Kruhovy provoz: Pocty cvikll na dynamiku
1) 6x nohy lyZe-dfep — 2) 6x klik — 3) 6x anglicak — 4) 6x vypad str-preskok

(6 kolecek- pauza mezi 10 sec na presun, ale 30 sec po celém kruhu!!! Max vybusnost!!!
2) Kruhovy provoz: ¢asovy interval 30 sec max frekvence!!!

1)Taping nohou — 2) pfekok snoZzmo ve vzporu(klokan) — 3) kleky stfidavé (prava/leva noha) — 4) panak/bézky

(6 koleéek — pauza mezi 15 sec + 30 sec po celém kruhu — max frekvence cviku!)

3) Protazeni— dlkladné (hlava-pata)

Zaméreni: komplexni posileni téla + vykon s max. frekvenci v anaerobnim pasmu

STREDA
Warm up:

1) Rovinky : 4 druZstva:
1. DruiZstvo — skoky vpfed snoZmo (odraz!)
2. Druizstvo — skok vpred —leh bficho — skok vpred — leh zada (zmény poloh)
3. Druzstvo — ptaci skoky (Spicky)
4. Druzstvo — skoky snozmo pres prekazku (plyometrie) — kuzel, mic, rucnik..
2) Frekvence zdbéru a pfenosu paii:
1) Kraul ruce max. 15 sec
2) Prsaruce max. 15 sec 4 kola v3e + 15 sec pauza mezi a 30
3) Motyl ruce max. 15 sec sec pauza po celé sérii
4) Znak ruce max. 15 sec

3) Kardio: 5 min Svihadlo + 5 min aerobni cviceni (béhy, skoky, zmény poloh atd...
4) Valec + protazeni

Zaméreni: dynamika odskoku pfi startu a frekvence zabéru pazi

CTVRTEK — CHILL DAY
Warm up: hra — honka — mrazik, lysdk + ve 3 — cich dva honi jednoho

1) VZPORY: VYDRZE!!!

1) VKLIKU
2) V KLEKU — KOLENA NAD PODLOZKOU
3) VZPORSTR

4) KLEK (na ¢tyrech) + PRAVA RUKA vzpafit/leva noha zanozit
5) VKLIKU —ve 2 —cich tlesknout
6) ZNAK. Nohy
7) LEH ZADA — ABDUKCE
2) Svihadlo 5 min
3) ProtaZeni + valec individualné
Zaméreni: posileni + uvolnéni ramenniho pletence, kompenzace dysbalanci
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PATEK

Warm up: TV rozcvicka
1) Koordinace pohyb( téla + obratnost

1) Beéh na misté + kotoul + skok snozmo prekazka + sprint

2) Sprawl 2x + kotoul + leh bficho + sprint

3) Panak 3x + kotoul + sed + sprint

4) Angl. 1x + kotoul + leh zada + skok vpred
2) Obratnost na misté

1) Béhy—sedy—lehy

2) Panaky/bézky — sprawly

3) Blbouni max.

3)upoly — pretlacovani ve 2-cich

4) protazeni

Zaméreni: obratnost a koordinace pfi obratkach + kompenzace dysbalanci
SOBOTA

Warm up: TV rozcvicka

1) Rozbéh + skok daleky (vyménit obé nohy — 5x odraz kazda noha)
2) Skok daleky z mista snoZzmo ( 6x)

3) Skok vysoky z rozbéhu (5x kazda noha)

4) Skok vysoky z mista snoZzmo (6x)

e ProtaZeni + valec + Svihadlo + guma individualné

e Hra— cerveni\bili

Zaméreni: nacvik odrazt, akcelerace a reakce na start




