VT st. Juniori Olomouc 6.3.-14.3.2018

Tereza Polcarova, Vaclav Cermak, Machala Matyas, Hloberi Adam, Zubalikova Lucie

400 rozpl. 8x50cv hz 10"+400 vz pl (50vin pl 5.+50souhra na dlouhé temp.) 150min
3x800i30°" 1-k(200n+200r+200n+200r) kazda 200 stup, 2-z (to samé), 3-M pl (to samé)
200vypl. 6x400K 1-70%,2- NGS 5°45° 100vypl.

20x50 Licha DZ-ZP-PK-KD/ suda Hz 55" +200vypl. | 7 500
400 rozpl. 5x100r vz 1"40+5x100n vz2 120 min

3x(500vz tempo. 7"+5x100vz 1"20-30)
100vypl. 1000r Vz pac. Snor. pl. Technika
200vl. Z+16x50vz 45°-50" 100vypl. 6600] 14 300

400 rozpl.+4x200(50n+50r+100cv.)M,Z,P,Vz+10x50vz 45" 150min
10x100vz 1°35"+200vypl. 1+1
10x100vz pac 1°30"+200vypl. 1+2

10x100vz pl. 1°25" 1+3, 200vypl. 20x50Z pl 55" +6x100pl (50vIn+50sou libo) 30" +100vypl. | 7000}
400 rozpl.10x50 (25ppv+25hz) 115 °+2x300hz 200cv+100N 20° 120min

1600K fartl 20+30 vol/25+25vol+200vypl.

15x100N 2’ (25+75),50+50, 100, 6x50 libo 55°°,12x50K hypo 5,7,9, 1

8x200K pac A2 2°50”"

200vypl. 7100| 14100

Volny pulden
| 0
400 rozpl. 120 min
4x200 ( cv,znak vl.,cv,sculing.)
10x50pl. (25 ppv+25M) 100vypl., 10x50 (25 plpv+25Z) 1°10"
800 pac. Snorchl, 4x200 pz/k 1+1, 8x100 (50m+50z/K50+50), 16x50 M/K/Z/K stup po4 11°30°'/1°30°°/1°/ 1' mezi ser.
200 vypl libo+ 7x100 pl vypl 1°50” 6 400

400 rozpl,16x25Pz ,12x100pl M,Z,K (25ppv+25sou+25n+25spu) 30” 150min
12x100 M,Z,P,K (75cv+25 sprint) 15°°+100vypl

3x800 Pz pyramida 50M-100z-150p-200k-150p-100z-50m) 1"pauza, 200 vypl.

4x300K (100 tempo A2 15°°+50 sprint 30°")

300vypl. | 7 400
400 rozpl+6x50cv 10""+200N+200R+6x50(25ppv+25k)+8x50(25hz sprint+25vypl. 1) 120min
600 pl.+ (25n+25sou)

5x200K 2°45°"+100vypl+5x100K 1°25"°+100vypl+5x50K 50" +150vypl.

600 pl. 2hz (25n+25spou)

3x400 mac k/z 6"+100vypl. 6400] 13800

400 rozpl. 2x(100vIn+150K+50hz cv.) 2x (2x100N hz 1°50"+ 100Hz cv.) 2x (2x100pz+1°45"+100N hz)
6x150K 1-lehce 2°20"2- 150hz 2°20" ostie) 2"pauza 150min
6x100 (1K-lehce 1°40"+2 hz ostie 1°40")+2 pauza

6x50(1 K-lehce 50"+2-HZ (tempo0200) 50" 200N Hz+200K+200r Hz+2x100Pz+
300 vin.pl stfidat strany 100vypl.

20x100 pl. Licha-50M/50K , suda 50z/50 1°25°"+200vypl. | 7 600

volny pulden

| | 7600




6x100 pl. K/obr. Pz 135" 120 min
16x50 Pz 17,3x200n Pz pl. 10",16x50Hz 3rychle+1volné 1°,3x300 10" (100cv,100n,100souh) Hz 100vypl.
10x100n Hz 3,5,7,10 rychle 2° 200vypl,

16x50 Vz 3x45" 1x55" 3x200r Vz 10"+200vypl. | 6600]
1500 rozpl 120min
Step Test 8x200hz 5°

200vypl

3300 9700

400K+300Z+200P+100M 120min
8x100 (25max+50vol+25max) hz 20""+8x50 vypl 25z+25libo 55”°

800K A3 11”"+8x100K 85% 1°30°"+400K 5°30°" A3+ 16x50K 85%+ 200K A3 2°30"" 16x25 Sprint. 30"

3x100 vypl. 145"

obratky

| s900]
600 rozpl.4x150(100Pz+50n Pz) 10° 120min
8x200VZpl.pac. (25LP+25PP+50sou) 3",+5x100(25 r +75n) P/K/P/M/P
8x200Pz (100pz+50M+50Z/Z-P/P-K/K-M 3°15"+100vypl.
8x200k 3°10°" stup1-+200vypl

6700] 12 600

400 libo+20x25Pz sou/n 10” 90 min
400vIn. Pl 4 str.+600 pac.S 25N+25 sou K DP+100PN zada

20x50 (1-25ppv+25k, 2-Nhz, 3-sou libo) 20”

1000K masinka tocit po 50m

500 (50n+50r vypl) | 4500

4500

13 1650 83 000

Hodnoceni tréninkové skupiny:
Hlobefi, Polcarova, Zubalikova, Cermdk, Machalla

Tréninkova skupina se sklddala prevaziné z vytrvalcl. Plavci absolvovali 13 tréninkovych jednotek. Tréninkovy
cyklus byl nasledujici: 5x plaveckych trénink(+1 ptlden volna. Trénink byl plavany pfevainé kraulem prokladany
polohovkou. Tréninky byly zaméreny zejména na Usekové plavani a stfidani intenzity 80, 85, 90, 95% ze
zaplavaného osobniho maxima. Plavani v tréninkovych zénach nékterym plavclim délalo zna¢né problémy, na
80% plavali moc rychle a naopak k 95% se malokdo pfibliZil.

Cela skupina pracovala zodpovédné bez zavaznych zdravotnich komplikaci. VSechny tréninkové jednotky
absolvovali bohuZel pouze Polcarova Tereza a Zubalikova Lucie. Holky predvadély po celou dobu soustfedéni
vyborné plavecké vykony. Machalla Matyas odjizdél dfive z dtivodu klubového soustiedéni, Vaclav Cermak
opustil tréninkovou skupinu drive z divodu poruseni pravidel + Zivotospravy reprezentanta. V sobotu se pfipojil
Adam Hloben, ktery byl po nemoci a zranéni ramena. Prvni tréninky jeho vykony byly opatrné, postupem casu
se tréninkova intenzita o dost zlepSila a Adam se zacal pohybovat v ¢asech, na které je zvykli.

Ke konci soustfedéni se plaval step-test 8x200Hz stupriované po 2 v 5'minutach. Vsichni oproti minulému testu
plavali kvalitnéji.



