Plavci ve skupiné: Jan Cejka (2001), Jakub Lahoda (2000), Kristian Svoboda (2000),
Marika Surova (2002), Zuzana Volovecka (2002), Izabela Zekuciova (2001)

7.3. 9:00 - 11:30 50 m
300 lib. + 300 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 100 N AEC
24x50 PZ (2xN + 2xpaze + 2xTC) i.s. 1:00’ cvid
200 vypl.
6x100 (50 sculling + 50 HZ min-max) i.s. 2:00°
200 vypl.

400 K (6:00) + 4x100 PZ (1:45) + 300 K (4:30) + 3x100 PZ (1:40) +
200 K (3:00) + 2x100 PZ (1:35) + 100 K (1:30) + 100 PZ

200 vypl.

10x100 HZ (50 jednoruc¢ + 50 S) packy, ploutve i.s. 1:45’

200 vypl.

600 N (200 HZ + 200 Il.zp. + 200 PZ2)

7,4 km

7.3. 16:30 - 18:30 50m

400 K+300Z+200P +100 M cvic

12x50 licha HZ TC, suda HZ jednoru¢ - packy, ploutve i.s. 1:00" ANC

100 vypl.

8x50 (15 HZ max! +351ib.) i.s. 1:10°
200 sculling

6x50 (25 HZ max! + 25 1ib.) i.s. 1:05°
200 sculling

4x50 (35 HZ max! + 15 lib.) i.s. 1:00"
200 vypl.

4x100 HZ (OR + 8 s) i.s. 1:50°

400 vypl.

3x100 HZ (OR + 6 s) i.s. 2:00"

400 vypl.

2x100 HZ max! i.s. 2:10"

400 vypl.

5,3 km
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8. 3. 9:00 - 11:30 50 m

4x100 PZ i.0. 10" + 400 K hypox (N7 - N3 - N5 - N3) + AEC

4x100 PZN 1i.0. 10" + 400 K packy, dlouhy zabér cvic

24x50 (4xN + 2xpaze + 2xTC) HZ / ll.zp. / HZ i.s. 1:00°

200 vypl.

400 K (6:00) + 300 K (4:30) + 200 K (3:00) + 100 K (1:30)

400 K (6:00) + 300 K (4:30) + 200 K (3:00)

400 K (6:00) + 300 K (4:30)

400 K (6:00)

200 vypl.

12x100 (25 p.v. + 75 TC) stiidat M, Z, K - vSe ploutve i.s. 2:00°
200 vypl.

7,6 km

8. 3. 16:00 - 18:00 50m

4x(100 PZ + 200 PZ) ovic

*u 100 PZ usek Z a K plavat TC ANC

*u200 PZ usek M a P plavat TC

200 HZN lehce (3:30) + 2x100 HZN svizné (1:45) - vSe ploutve

4x50 (25 HZN max! + 25 1ib.) i.s. 1:15"

100 vypl.

6x50 HZ TC svizng, packy, ploutve i.s. 1:10°

6x50 (25 HZ jednoru¢ max! + 25 1ib.) packy, ploutve i.s. 1:10°

100 vypl.

40x50 swim as...

a) 16x50 (1xHZ max! + 3x lib.) i.s. 1:00"

b) 12x50 (1XHZ max! + 2x lib.) i.s. 1:15’

) 8x50 (1x HZ max! + 1x lib.) i.s. 1:30"

d) 4x50 HZ max! i.s. 2:00"

Cejky (Z): 30,5/30,8/30,6/30,8//31,0/29,9/29,9/29,7
30,2/29,7/29,7/29,9//29,7/29,4/29,3/29,5

Tyny (M): 30,3 /30,9/30,2/31,0//30,5/30,1/30,0/29,6
30,0/29,4/29,8/30,6//30,3/30,7/30,6/30,1

Kuba (PZ): 28,2/31,2/36,6/27,9//29,0/31,3/36,4/26,9
28,7/30,3/355/27,8//285/31,8/35,7/27,7

Iza (2): 34,7/35,2/33,8/35,0//34,2/34,4/33,5/33,9

34,1/33,7/33,2/34,0//33,7/331/32,2/33,1
Marika (Z): 38,2/38,2/37,3/38,1//379/37,4/37,1/ 36,2
36,9/36,7/358/36,6//36,1/35,7/35,2/36,5

Zuzka (M): 34,9/34,0/34,3/34,8//34,3/33,6/35,5/34,7

34,8/35,4/35,6/36,3//36,6/359/36,2/36,6

600 vypl.

5,2 km
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! 15:00 - 17:00 50 m

400 PZ obracené¢ + 2x200 PZN + 400 (50K+50Z) packy AEC
12x50 packy, ploutve, swim as... 1i.s. 1:00” cvic
a) 1x50 M cvi¢ 1xL+1xP ze vzpazeni sprint

b) 1x50 M cvi¢ 25L+25P s druhou rukou v pfipazeni
c) 1x50 (25 M paze KN ostie + 25 ZS lehce)
100 vypl.
21x100 swim as...
a) 1x100 K i.s. 1:30"
b) 1x100 Z i.s. 1:40°
¢) 1x100 M i.s. 1:50°
400 vypl.
12x50 lichda HZ TC, suda (25 HZ max! + 25 lib.) ploutve i.s. 1:10°
1 km (200 PZN + 100 sculling + 200 PZ TC)

6 km

10. 3. 9:00 - 11:30 50 m

4x100 PZ 1i.0. 10’ cvié

400 K packy, hypox (N7 - N3 - N5 - N3) ANC

4x100 MTC / ZTC / PTC / KTC - na zacatku vzdy 15 S max!! i.0. 10
6x100 HZN cca 60 % i.s. 2:00"
800 (100 K dobihacka + 100 sculling) $norchl
4x100 HZN cca 80 % i.s. 2:00"
800 (100 PZ + 100 HZ TC)
2x100 HZN max!! i.s. 2:00"
200 vypl.
12x100 swim as...
a) 100 K lehce 1i.s. 1:30°
b) 100 K svizné i.s. 1:30°
) 100 HZ max! i.s. 2:00"
400 vypl.
8x200 PZ 1i.0. 20’
licha Z aK pésti // suda MN a PN
200 vypl.

7,6 km
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10. 3. 16:00 - 18:00 50 m
300 lib. + 3x100 PZN + 200 lib. + 2x100 PZN + 100 lib. + 100 PZN AEC
4x200 (50 delf. vinéni Z + 50 M cvi¢ + 50 MN piipaz + 50 M) ploutve cvié
200 vypl. sprint
4x[400 K i.s. 6:00"+ 4x50 (25 HZ max! + 25 1ib.) i.s. 1:107]

400 vypl.
4x200 (50 Z jednoruc + 50 Z soupaz + 50 Z jednoruc¢ + 50 Z) packy
200 vypl.
6 km

11. 3. 9:00 - 11:30 50 m
4x[150 (25 M +50 Z + 25 P + 50 K) + 100 PZN b.d.] cvic
24x50 swim as... ANC

a) 4x50 K i.s. 50°

b) 4x50 HZN 1i.s. 1:00°

¢) 4x50 K i.s. 50°

d) 4x50 HZ paze i.s. 1:00°

e) 4x50 K i.s. 50°

f) 4x50 HZ TC 1i.s. 1:00°
200 vypl.
2x400 (50 Z + 50 K) packy 1i.s. 6:30°
200 vypl.
6x50 (25 HZ jednorud + 25 lib.) packy, ploutve i.s. 1:15’
200 vypl.
50 HZ max! + 50 lib. + 2x50 HZ max! + 50 lib. + 3x50 HZ max! +
50 lib. + 2x50 HZ max! + 50 lib. + 50 HZ max! + 50 lib. i.s. 1:15"
Cejky (Z): 30,9 /31,0/30,5/30,1/30,3/29,4/30,1/29,5/30,4
Iza (2): 34,3/33,6/32,6/33,5/33,9/33,0/34,0/33,1/33,4
Marika (2): 37,5/37,6/36,2/36,7/37,4/35,8/36,9/36,9/36,5
Zuzka (M): 34,5/35,2/34,0/34,6/36,3/35,0/35,2/36,3/34.3
200 vypl.
400 PZN (8:00) + 300 PZN (6:00) + 200 PZN (4:00) +
100 PZN - stupiiuj tempo!!
Cejky: 7:09 /5:02 / 3:13 / 1:24
Iza: 7:29/5:25/ 3:24 / 1:32
Marika: 7:41/5:37/3:39/1:39
Zuzka: 7:40/5:44 / 3:34 1 1:39

600 vypl.

6,4 km
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12. 3. 8:00 - 10:00 25m

2Xx[200 lib. + 8x25 (licha p.v. X suda PZ)i.0. 10" + 200 PZN deska] cvic
24x50 HZ (4xN + 4xTC) i.s. 1:00 sprint
200 vypl. sila

4x[2x30" HZN vertikalné max!! + 50 ZS (PN)]

2x400 (100 jednoruc¢ + 100 S stupiiuj po 25m) Z, K - packy, ploutve
200 vypl.

8x(10" HZN proti zdi + obr! + 15 HZ max! + 85 lib.)

800 (100 delf.vInéni v rznych polohach + 100 K) ploutve

5,4 km
12. 3. 14:00 - 16:00 25m

400 PZ obracen¢ (usek M a P plavat TC) i.0. 40’ cvic
2x200 PZ obracené (tsek Z a K plavat v péstickéach) i.0. 20° ANC
4x100 PZ obréacené (vzdy 1 zpusob plavat na max!) i.o. 10’
12x50 N ploutve, stupniuyj vzdy laz4 i.s. 1:00°

a) 4x MN Snorchl

b) 4x ZN

c) 4x KN deska
200 vypl.
7x200 HZ STEP TEST i.s. 5:00"

a) 2x OR +20 %

b) 2x OR + 15 %

c) 2x OR + 10 %

d) 1x max!!
Cejky (Z): 2:21,2/2:23,3/2:17,2/2:16,1 / 2:12,2/ 2:11,7 / 2:09,3
Iza (2): 2:41,412:38,4/2:359/2:34,8/2:28,3/2:27,9/2:21,6
Marika (Z): 2:53,9/2:51,2 / 2:50,0 / 2:45,3 / 2:38,3 / 2:38,5 / 2:33,9
Zuza (PZ): 2:53,9/2:53,6 / 2:50,5/2:46,8 / 2:38,6 / 2:39,7 | 2:37,2
1 km individuélni vyplavani !!

4,4 km
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13. 3. 10:00 - 12:00 25m
400 K + 400 PZ (50N+50TC) + 400 (50K+50Z) + 400 PZ AEC
4x800 swim as... cvié

a) 200 HZN + 200 PZN
b) 800 K (250stie + 251lehce + S0ostie + 50lehce + 250stte + 251lehce)
c) 100 sculling + 100 PZ
d) 100 Z (15m vInéni po obratkach) + 50 P paze MN + 50 P
15x100 K dlouhy zabér!!
kluci i.s.2x 1:25"/2x 1:20" / 1x 1:15°
holky i.s. 2x 1:30" / 2x 1:25" / 1x 1:20°
400 vypl.
6,7 km

158 & 16:00 - 18:00 25m
300 lib. + 100 PZN + 200 lib. + 200 PZN + 100 lib. + 300 PZN cvic
8x50 M cvi¢, packy 1i.s. 1:10° sprint
100 vypl. sila
20x25 (1xM paze KN, 1xK, 1xM, 1xK) packy, ploutve i.s. 30’

100 vypl.
8x125 HZ (100 jednoru¢ + 25 S min-max) i.s. 2:00°
100 vypl.
6x100 (15start.skok HZ max! + 85 vypl.)
Cejky (Z): 7,1/7,1/7,2/7,4/7,2/17,2
Marika (2): 8,3/8,4/8,3/8,3/8,4/8,3
Zuzka(M):6,9/6,8/7,0/7,1/7,0/7,2
4x200 (25start.skok HZ max! + 175 vypl.)
Cejky (Z): 13,3/13,1/13,2/13,5
Marika (Z): 15,6 / 16,0/ 15,6 / 15,4
Zuzka (M): 13,3/13,5/ 13,7/ 13,7
2x300 (50start.skok HZ max! + 250 vypl.)
Cejky (Z): 28,2 /28,0
Marika (Z): 33,1/ 33,0
Zuzka (M): 30,2 / 29,1
400 PZN b.d. (MN+PN priipaz, ZN+KN vzpaz)
5,8 km
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14. 3.

7:00 - 8:30

25m

400 lib.

20x25 PZ (vzdy od kazdého zpiisobu S, N, S, N, S) i.0. 10’

AEC

cvié

400 delf.vInéni, ploutve - stfidat rizné polohy
600 K (50 TC + 50 S) packy
100 PN na zadech
20x50 swim as... i.s. 1:00’
a) 1x50 (25 p.v. + 25 K ostfe)
b) 1x50 HZN
¢) 1x50 M nebo Z nebo P
1 km K vlacek
500 (50 N + 50 paze)

AEC

cvic

ANC

sprint

sila

Celkem naplavano 78,3 km
35,6 km (45,5 %)
26,1 km (33,3 %)
6,2 km (7,9 %)
6,1 km (7,8 %)
4,3 km (5,5 %)

PoZadavky reprezentaéniho trenéra st. juniord Mgr. Romana Havrlanta:
Napln by méla byt hodné do kvality s vysokym podilem anaerobni slozky
hlavnim zplsobem + nohama a tomu odpovidajici adekvatni proplavani
v aerobnim pasmu. Do odpocinkovych trénink( zaradit techniku, prvky,
starty, obratky, prolozZit kratkymi useky v maximalni rychlosti.

Hodnoceni tréninkové skupiny:
Tréninkova skupina byla sloZena z plavc( znakat@ (Cejka, Surova, Zekuciova),
motylkarl (Svoboda, Volovecka) a polohovkarid (Lahoda).

Celkové skupina pracovala ve vodé zodpovédné a s plnym nasazenim, do
tézkych anaerobnich sérii sli plavci skutecné naplno. Béhem aerobnich sérii
a tréninka, které slouzily k udrzeni aerobni slozky a k vyplavani, jsme se
zaméfili predevsim na techniku, na kvalitni provadéni obratek a na vinéni
ve streamline poloze po obratkach. Velkou ¢ast plaveckych tréninkl jsme
vénovali také plavani nohama.

Jan Cejka

Bylo znat, Ze Honza 14 dni pfed soustfedénim bojoval s virézou. Zatimco v aerobnich
sériich podaval velmi uspokojivé vykony, tak v anaerobnich sériich byly rezervy.
Tréninkovym ¢asim z anaerobnich Usek( odpovidalo i to, Ze Honza se vénoval

pres zimu predevsim budovani sily a aerobni kapacity. Celkové soustiedéni zvladl
viak velmi dobfe.

45 km



Jakub Lahoda

Kuba je velmi vSestranny plavec. Umi v tréninku plavat velmi dobfe jak anaerobni
série, tak také aerobni. Rekl bych, 7e od podzimu vyrazné zlepsil techniku viech
ctyr plaveckych zpUlsobd. Jedinym Kubovym nesvarem je, Ze pred, béhem i po
tréninku relativné dost "remca". Podobné jako na podzim se ¢asto strachoval,

Ze trénink bude "bolet" (zvlasté u sérii plavanych nohama).

Kristian Svoboda

S tréninky ve vodé se vyporadal velmi dobre. BEhem Uvodnich 4 az 5 tréninkl se
rozjel a nasledujici tréninky plaval hodné slusné. Velka skoda pro néj samotného,
Ze z kazenskych davod( VT nedokoncil...

Marika Surova

Velice dobfe se mi s ni spolupracovalo. Jednd se o vnimavou plavkyni, ktera se

v tréninku snazi naplnit vSechny cile, kvuli kterym se konkrétni série plavou.
Viditelnym handicapem jsou urcité rezervy v plavecké technice. Na druhou stranu
je nutné podotknout, Ze Marika se velmi zodpovédné snazi tyto nedostatky
postupné odstrafiovat. V&Fim tedy, 7e ndam do budoucnosti mGze vyrist v Cesku
nova vynikajici znakarka.

Izabela Zekuciova

Pro mé jednoznacné ¢erny kan celé skupiny. Z Izabelina ptistupu k tréninku,

z jejiho zodpovédného nasazeni i samotnych vykonU jsem byl doslova nadsen.

Iza je do plavani plné zanicend, pro trenéra je radost s takovou plavkyni pracovat.
Za mé naprosta spokojenost :-) Kéz by kazdy plavec daval do tréninku tolik, co
ona.

Zuzana Voloveck3d

Zuzka je vynikajici sprinterka, vybusna, dynamicka. Jakmile se v tréninku objevily
kratké useky plavané nadzavodni rychlosti, nestacil jsem se az divit, jak za to umi
tato plavkyné vzit. Dle mého ndzoru ma vsak zatim Zuzka stdle zna¢né nedostatky
v technice. V soucasné dobé si myslim, Ze pravé na technice by méla hodné
zapracovat. Potom bude mit Sanci uplatnit se i na mezinarodnim poli. Celkové jsem
byl ale se Zuzkou hodné spokojeny. Umi trénovat, ma chut se lepsit ¢asové i
technicky, coz je zaklad.

Vsem plavclim preji mnoho Uspéchl v letosni jarni a letni sezoné a tésim se

na dalsi vynikajici vykony, kterymi nas jisté pfekvapi na jednotlivych zavodech.
Vérim, Ze jim soustfedéni bude uZitec¢né a Ze veskerou vervu, kterou v Olomouci
zanechali, zdvojnasobi a pfenesou do svych osobnich rekordd.

Na zavér bych chtél velmi podékovat Mgr. Romanu Havrlantovi za skvélou
organizaci celého soustfedéni a za zajiSténi optimalnich tréninkovych podminek.

Keep swimming!
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