trenér.

Patrik Davidek

DOPOLEDN{
tréninkova népli

den hodina

tréni

ové skupina:

Zubalikova Lucie 02, Pleskotova Julie 02, Janyrovd Lucie 03, Sebestovd Lucie

ODPOLEDN(

minuty

hodina tréninkova népli

minuty

Nedéle
23.09.18 zahdjeni VT
dopoledne 14:00

Pondéli
24.09.18

dopoledne

8:30-9:30 |rozviceni+balance
Utery

25.09.18

dopoledne

9.45-10.45

Stieda
26.09.18

dopoledne

9.45-10.45
Ctvrtek
27.09.18

dopoledne

9.45-10.45
patek
28.09.18

dopoledne

8:30-9:30 | Kruh. Trénink
sobota
29.09.18

dopoledne

9.30-10.30
Nedéle
30.09.18

dopoledne

Pondéli
01.10.18

dopoledne

8:30-9:30 | SP-kruh trénink rozvoj sily.
Utery
02.10.18

dopoledne

15:00-15:45 |béhavé aktivity (hry, Stafety) (hala)

17:00-18:00 |hry+strec.

16.15-16.45

15:30-16:30 Jkompenzaéni ¢

Plavecké tréninky byly zaméfeny na rozvoj viech plaveckych zplsobi, dechové kapacity, hlidani pasem intenzity podle tepové frekvence, dodrZovani zasad spravné plavecké polohy, délky plaveckého
kroku; dodriovani kvalitnich vyjezdii - postaveni proudnicového postavent téla +vinéni; v rémci dlouhodobého zaméFeni prevladala aerobni vytrvalost TF 23-25.

Béhem tydne bylo provedeno 7 kontrolnich méfeni (viz dal3i list dokumentu).




Hodnoceni tréninkové skupiny:

ikova, P 3, g, Janyrova, ikova, Ludvik, (sparing Kréek, S
Tréninkova skupina se skladala pFevazné z vytrvalcdi. Plavci absolvovali 15 tréninkovych jednotek. Tréninkovy cyklus byl nasledujici: 5x plaveckych tréninkd+1 péilden volna. Trénink byl plavany prevazné kraulem nizkou
astiedni intenzitou. Ve vysoké intenzité se plaval prevazné hlavni zp. iseky nohami hlavim zp. Program byl sestaven na stfidani intenzit od hlavniho trenéra to jsem se snazil dodrzovat.
Celd skupina pracovala zodpovédné bez zavainych zdravotnich komplikaci. Viechny tréninkové jednotky absolvovali bez pferuseni, coz nebyva ¢asto k vidéni.
Vsichni ¢lenové skupiny kromé Zubalikové byli v reprezentaci po prvé. Mile mé ptekvapili svoji pracovitosti a nasazenim.

Ludvik David:

David marezervy v suché pfipravé, ale ocefiuji jeho snahu. Libilo se mi, jak se pfi znakovych sériich zaméfuje na spravnéa dlouhé vyvinéni.

SonnenbergFilip:

Filip mé velice pozitivné piekvapil svym pfistupem, myslel jsem, Ze nékteré tseky nebude stihat. Filip opravdu makal, viechny série, které 3li, plaval svym hlavnim zpsobem, tedy motylem. Po konzultaci
sfyzioterapeutkou muze dojit pfetizeni kolen vzhledem ke zptsobu vinéni.

PleskotovdJulie:

Julie, tréninkovou zaté? absolvovala bez problému, pfistupovala k tréninku pozitivn&i kdyz, to bylo uréité nékdy ndroéné ke viemu pFistupovala zodpovédné. Po ziskéni vice zkuSenosti pdjde urgité vykonnostné nahoru.
Nemam nic, co bych vtomto pFipadé vytkl.

Zubalikova Lucie:

Nejzkusenéjsi z cele skupiny s Luckou jsem mohl pracovat uz minulou sezonu. Lucka postupem ¢asu vyzrala a vi co od tréninku o¢ekavat. Hodné se mi libil jeji bojovny pfistup, Zei kdyz byla fyzicky vysilend, nic
nevzdavala, a plavala naplno az do konce tréninku. Lucce délaji problémy tréninky zaméfené na nohy, od minulého soustiedéni, se ale vyrazné zlepsila.

Janyrova Lucie:

Nejmladsi ¢len tymu. Pro Lucku zatatek soustiedéni byl dost naroény, nez si trosku zvykla na tézsi tréninkovy rezim. Denni kilometraz, byla o dost vy3si nez na co je Lucka je zvykla. Po jednom trénink. cyklu si Lucka
2vykla, a pfedvadéla velice povedené tréninky jak na suchu tak ve vodé. Lucky pfednost je dobra poloha navodé, pfi plav. zpisobu kraul. Zaméfil bych se ale na pozici hlavy, kterou ma pfi plavani ve velkém zéklonu.

Ke konci soustiedéni se plaval step-test 8x200Hz stupfiované po 2 v 5'minutach.

Celkova kilometraz skupiny ¢inila 108 900m.



