VT reprezentace starSich junioru
Podzim 2018

Plavci ve skupiné: Cejka Jan (SC PAP), Cihdk Martin (PKKBr), Matoskova Béra (SPKLi),

Prochazka Roman (KPSOs), Tomandl David (PKKBr)

23.9.-2.10.
skupina MaKra

23. 9.

15:00 - 16:30

400 K (100 + 100 pésti) + 200 Z + 400 KN snorchl + 200 M (25cvi¢ + 25S)

12x50 delf.vInéni, ploutve i.s. 50"
swim as... 4x na zadech
4x na biiSe piipaz, Snorchl
4x (25 p.v. + 25 ZS)
200 vypl.
6x200 (100 jednoru¢ + 100 cvi€) Z, K - vSe packy i.0. 20’
200 vypl.
10x100 K La2 (& 1:10-1:15, Q 1:15-1:20) i.s. 1:25°
400 (50 ZN + 50 lib.)

Kruhovy posilovaci trénink 45 min

AEC

cvié

4,8 km

24.9.

10:00 - 12:00

400 K + 4x100 PZN i.0. 10" + 400 (50Z+50P) + 4x100 ILzp.N i.0. 10’

12x50 licha K ptitahy, suda K jednoruc, packy i.s. 1:00

100 vypl.
6x(10 KN max! bez odrazu + 4zab. K max! + do 50ky vypl.)

100 vypl.
4x(400 K La2 i.s. 5:30" + 4x100 HZN ostie! i.s. 2:00")

400 vypl.

Kruhovy posilovaci trénink 60 min

AEC

cvic

6,3 km
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24. 9.

16:30 - 19:00

6x200 PZ (lichd ZN+KN, suda Mcvi¢+Pcvi€) i.0. 15’
8x50 (25 HZ min-max! + obr! + 25 1ib.) i.s. 1:10°

800 defl.vinéni (100 vzpaz + 100 ptipaz) ploutve, Snorchl
10x100 M cvi¢ (2xL+2xP+4x8S) i.s. 1:40°

800 (100 ZN + 100 Z cvic) ploutve

10x100 Z La2 i.s. 1:40°

800 (100 PN zada + 100 P paze)

10x100 PZ La2 i.s. 1:40°

400 (50 ZN + 50 ZS)

600 (50 KN streamline + 50 sculling + 50 K dob.) Snorchl

Reprezentacni testy ze suché pripravy 60 min

AEC
cvié

8 km

25. 9.

8:00 - 10:00

400 (25M-50Z-75P-100K-75P-50Z-25M) + 400 PZN deska
8x50 HZ cvic (1 lehce + 1 ostte) i.s. 1:05”

200 HZN lehce

600 (100Z+100K) packy, ploutve, mirny progres po 200 m
200 HZN svizné

6x50 (25 HZ jednoru¢ max! + 25 lib.) packy i.s. 1:05

200 HZN ostte

200 vypl.

Kluci: 3x(3x100start.skok HZ max!! i.s. 3:00" + 400 vypl.)

cvié

Prochy (K): 56,8 / 55,3 /55,7 /57,8 /55,8/00,4/57,5/ 56,3 /56,2
David (M): 02,6 /01,0/01,5/02,3/02,5/03,1/04,1/04,8/05,4
Cejky (2): 03,0/01,7/02,2/03,5/01,6/00,4/03,1/00,5/00,5

Martin (Z): 06,9 /07,0/07,0/07,8/07,3/07,4/05,8/05,3/05,3

Holky: 2x(3x100start.skok HZ max!! i.s. 3:00" + 400 vypl.)

Barca (Z): 10,2/12,4/13,3/11,6/12,4/ 13,4

Baruska potom jesté 800 prvkové plavani s ploutvemi

Whirpool 15 min

5 km
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25y Bl

14:00 - 16:30

300 lib. + 300 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 100 N
4x50 sculling

400 MN (50 bok + 50 bricho)

4x50 sculling

400 ZN (50 bok + 50 zada)

4x50 sculling

400 PN (50 zada + 50 bricho)

4x50 sculling

400 KN (50 bok + 50 bricho)

4x300 K (100 jednoruc¢ + 100 cvi¢ + 100 S) packy 1.0. 30’
18x100 (2xK La2 i.s. 1:30" + IxKN streamline i.s. 1:50") Snorchl

400 vypl.

Strecink 30 min

AEC
cvié

7 km

26. 9.

15:30 - 17:30

8x100 licha PZ, suda PZN

4x400 (200Mcvic+200PZ, 200Zcvic+200PZ, 200Pcvi¢+200PZ,
200K cvi¢+200PZ) i.0. 30°

400 KN (8:00) + 300 KN (6:00) + 200 KN (4:00) + 100 KN max!!
200 vypl.

6x300 K packy, stupiiuj 1az3, 4az6 1i.s. 4:30°

800 (200 lib. + 200 sculling)

Whirpool 15 min

cvié
sila

6,2 km

27. 9.

10:00 - 12:00

50 M+ 100 Z + 150 P + 200 K + 4x100 PZN + 200 K + 150 P +
100Z+50 M
8x400 HZN i.s. 8:00"

cvic

Cejky (Z) 5:36/5:26/5:18/5:17/5:19/5:12/5:10/4:54
Martin (Z) 6:07 / 6:00/ 6:02 / 6:03 / 6:02 / 5:58 / 6:03 / 5:55
Baruska (Z): 6:18/6:10/6:10/6:13/6:12/6:11/6:17/6:16
Prochy (K): 6:52/6:23/6:19/6:20/6:17 /6:20 / xxx / 6:07
David (M): 6:27 /6:23/6:19/6:20/6:17 /6:19/6:16 / 6:06

400 vypl.
400 (50 ZN + 50 Z + 100 K cvic)

Kruhovy posilovaci trénink 60 min

5,4 km

Mgr. Martin Kratochvil

VT reprezentace starsich juniord 2018



27. 9. 16:30 - 19:00
400 K (100 S + 100 cvi¢) + 2x200 PZ + 400 K packy, hypoxika (N7+N3) + cvic
2x200 PZN deska sprint
12x50 po2 M jednoru¢, K jednoru¢, packy, i.s. 1:00 sila
200 vypl.
6x[2x100 M cvi¢ (1x 2L+2P+2S, 1x 2L+2P+4S) + 2x50 M + 200 K La2 ]
i.s. 1:45" 1:00" 3:00° - licha packy, sudd bez pacek
200 vypl.
4x(5x30 STAFETA + 400 ploutve ZN / Z / KN $norchl / K)
200 vypl.
Biokinetik - testy zaberove sily + handgrip 90 min 7,5 km
28. 9. 8:00 - 10:00
4X(100 K +50 Z + 50 P + 25 M) cvié
5x100 delf.vinéni, ploutve, $norchl, streamline i.s. 1:40’ -

6x(15start.skok p.v. + 35 lib.)
400 HZ (50 cvi¢ + 50 S) packy
4x[4x50 HZ max! i.s. 1:30" + 600 (200 lib. + 200 N + 200 sculling)]
Prochy (K): 27,2/ 27,0/ 26,7 /26,7 //27,0/27,1/26,1/26,3//
26,7/26,6/26,3/26,0//26,3/26,0/265/27,1
David (M): 29,0/ 28,8/28,6/29,0//29,3/29,8/29,2/29,0//
28,9/29,1/29,0/28,81//28,7/29,1/29,1/29,2
Cejky (Z): 29,0/29,1/28,2/27,9//288/29,0/282/27,7//
29,2/279/28,1/2791/128,2/27,4127,4/28,0
Martin (2): 29,9 /30,7 /30,3/30,1//30,1/31,0/30,7/30,4//
30,7/29,7/29,6/30,3//29,2/29,3/29,8/29,8
Barunka (Z): 34,0/34,1/34,5/34,6//33,9/34,3/33,7/34,2//
33,1/34,1/34,3/34,3//325/33,3/34,3/35,2

Whirpool 15 min 5,3 km
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28. 9. 14:00 - 16:30

2x(300 K+ 100 Z + 100 P + 100 Z) 2.série s ploutvemi AEC

24x50 PZ po6 (2x cvi¢ + 1x S) i.s. 1:00° cvié

400 (50 ZN + 50 Z) ploutve

15x100 (4x K La2 i.s. 1:30" + 1x KN i.s. 1:50") Snorchl

400 (50 sculling + 50 lib.)

12x100 (3x Z La2 i.s. 1:35" + 1x ZN i.s. 1:50")

400 (50 PN zada + 50 P 3 beaty)

9x100 (2x PZ La2 i.s. 1:40" + 1x PZN i.s. 1:50")

400 (50 sculling + 50 lib.)

400 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min + florbal 30 min 8 km
30. 9. 10:00 - 12:00

200 K + 200 KN + 200 Z + 200 ZN + 200 PZ + 200 PZN cvic

16x25 HZN (1ostie+2lehce+2ostie+3lehce+3ostiet+4lehce+1max) i.s. 40 -

100 vypl.

400 K tempo i.s. 5:30"

8x100 HZN ostre! i.s. 2:00"

400 K tempo i.s. 5:30"

6x100 HZN ostre! i.s. 2:00"

400 K tempo i.s. 5:30"

4x100 HZN ostre! i.s. 2:00"

400 K tempo i.s. 5:30"

2x100 HZN ostre! i.s. 2:00"

400 vypl.

Kruhovy posilovaci trénink 90 min 5,7 km
30. 9. 16:30 - 19:00

400 (25M-50Z-75P-100K-75P-50Z-25M) + 4x100 PZ + AEC

400 KN snorchl + 4x100 PZ cvic

12x50 (1x K ptitahy + 2x K cvi¢) packy, i.s. 1:00’

100 vypl.

10x150 HZ (50 N + 50 paze + 50 cvic) i.s. 3:00°

400 (50 sculling + 50 lib.)

10x150 La2 (50 M + 50 Z + 50 P) i.s. 2:40°

400 (50 MN zada + 50 lib.)

10x150 K La2 packy, ploutve i.s. 2:30°

400 (50 ZN + 50 29S)

Kompenzacni cviceni 30 min + Florbal 30 min 8 km

Mgr. Martin Kratochvil

VT reprezentace starsich juniord 2018



1. 10. 8:00 - 10:00

400 K hypoxika (N5+N3) + 2x200 PZN + 4x100 PZ cvic

8x50 K (25 ostie + 25 lehce) i.0. 10” | ANV ]

400 HZ cvi¢ packy, ploutve

100 vypl.

6x50 (25 HZ jednoru¢ max! + 25 lib.) packy i.s. 1:15°

100 vypl.

14x50 (1 HZ max! + 1 lib. + 2 HZ max! + 1 lib. + 3HZ max! + 1 lib. +

2 HZ max! + 1 lib. + 1 HZ max! + 1 lib.) i.s. 1:15"

Prochy (K): 29,5/28,4/28,5/29,3/29,4/28,7/29,5/285/28,2

David (M): 29,0/28,8/29,2/29,7/30,4/29,8/30,6/30,5/29,8

Cejky (Z): 30,0/30,1/30,2/29,3/29,3/29,0/28,9/29,2/29,7

Martin (Z2): 30,9/31,3/31,9/31,9/32,2/31,6/31,5/32,6/33,0

Barca (Z): 33,7/34,7/35,0/35,1/34,8/35,3/34,9/35,0/34,2

400 vypl.

400 (50 KN bok + 50 K cvi¢) ploutve

18x50 (25M+25K, 25Z+25K, 25P+25K) i.s. 507

600 (50 sculling + 50 koordina¢ni cviceni + 50 lib.)

Whirpool 30 min 5,5 km
1. 10. 14:00 - 16:30

400 PZ obracené (P+M plav 50S+50cvic) + 300 Z (100N+100S+100N) + AEC

200 K (50N+50S) + 100 P (25N+25S) + 2x50 (25 p.v. + 25 M) i.0. 30’ sila

800 K La2 packy 1i.s. 11:00°

8x100 K La3-La4 i.s. 1:30"

600 K La2 packy 1i.s. 8:30°

6x100 K La3-La4 i.s. 1:30"

400 K La2 packy 1i.s. 5:30°

4x100 K La3-La4 i.s. 1:30"

200 K La2 packy 1i.s. 3:00

2x100 K La3-La4 i.s. 1:30"

400 (50 ZN + 50 ZS)

4x500 (100PZ+400Z, 200PZ+300Z, 300PZ+200Z, 400PZ+100Z) i.0. 60’

400 vypl.

Strecink 30 min 7,9 km
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2. 10. 8:00 - 9:30
1200 zavodni rozplavani

8x200 HZ step test! i.s. 5:00°
swim as... 2x PB+20 %
2XxPB+15%
2x PB +10 %
2X max!

600 vypl.

Strecink 30 min 3,4 km

Celkem naplavano 94 km

Jan Cejka (2001)

Honza zvladl celé soustfedéni tradi¢né na vysoké Urovni, a to i pres to, Ze se ke konci jiz na jeho
tréninkovych vykonech znaéné podepsala zvysujici se Gnava. V pribéhu vsech tréninkd jsme se

zaméfili pfedevsim na vinéni pod vodou po startu a po obratkach. Rezervy ma Honza predevsim
v suché pfipraveé, kde neni vzdy plné koncentrovany. Honza by nemél spoléhat pouze na trénink
ve vodé, ale mél by se i v suché pfipravé snazit podat co nejsvédomitéjsi vykon.

Martin Cihak (2002)

Martin je v juniorské reprezentaci novackem a urcité nezklamal. Ma pro plavani dobré fyziologické
predpoklady (vyska 195 cm). Oproti ostatnim plavcim neni technicky pfilis vyplavany, velké
rezervy ma predevsim v nedostatecné rotaci a ve vinéni pod vodou po startech a obratkach. Na
druhou stranu pro néj miize byt do budoucna vyhodou pravé to, Ze neni plavecky "opotifebovany".
V tréninku by se mél zaméfit na to, aby dokazal ve vysoké intenzité pracovat po celou dobu
plavané série. Nemél by vypustit zaCatek, nemél by se tzv. Setfit az na zavér, na posledni Usek.

V suché pripravé ma celkem znacné rezervy, je potieba do budoucna vice zapracovat predevsim
na zesileni stfedu téla (doporucuji se vice zaméfit na core training).

Bara Matoskova (2003)

Jedind zastupkyné néziného pohlavi v této tréninkové skupiné. Letos presla z mladsich junior(

do starsich. Bara by méla zapracovat predevsim na zlepseni techniky - u znaku predevsim v sile
kopu, v kraulu potom v rotaci a v zabéru pod vodou (dotahovat, nechodit pfi zabéru pres osu téla).
Kraulovy pfenos by potom méla upravit tak, aby vice pfi vstupu do vody klouzala a aby co nejvice
Setfila ramena. V pribéhu soustfedéni jsme se na nékteré technické nedostatky zaméfili a nutno
podotknout, Ze rozdil v technice na za¢atku a na konci soustfedéni byl znaény. Vyhodou pro Baru je,
Ze je velmi ucenliva a snaziva. Stejné tak jeji tréninkové nasazeni je skvélé - je pracovita, umi se
tzv. kousnout a sdhnout si na dno. V tréninku svymi vykony rozhodné nijak nezaostavala za chlapci
a po celou dobu soustfedéni s nimi drzela tréninkové tempo, které bylo na vysoké urovni.

V suché pfipravé mé téz mile pfekvapila, cvicila technicky spravné a svédomité. Do budoucna
doporucuji se vice zaméfit na kompenzacni cviceni - vétsi rozsah vnéjsi a vnitini rotace rotatorové
manzety.



Roman Prochazka (2001)

Roman mé svymi vykony po celou dobu soustfedéni mile prekvapoval. Jeho pfistup je ukazkovy
pro ostatni, tréninkové nasazeni bylo vysoké. Jeho doménou jsou predevsim krauly, po technické
strance spatfuji nedostatek pouze v praci nohou (dobry sprinter musi mit i silné nohy). Musim vsak
fici, Ze za posledni rok udélal i v plavani nohama znacny posun. V tréninku bych mu vytknul snad
jen prilis casté kecani s ostatnimi plavci. Je potteba se i pfi vyplavani ¢i mezi jednotlivymi useky
plavané série vice soustfedit sam na sebe a na svlj vykon. V suché pfipravé bych od néj ¢ekal

vice pracovitosti a svédomitosti. Je geneticky dobre vybaven, za posledni rok neuvéritelné zesilil,
ale nelze se spoléhat pouze na to. V prabéhu soustredéni vsak i v pFistupu k suché pfipravé udélal
pokrok a na konci soustfedéni jeho nasazeni pti posilovani bylo jiz vyborné.

David Tomandl (2001)

David je plavec, ktery v tréninku podava stabilni vykony na vysoké urovni. Jak ve vodé, tak na
suché vzdy pracoval peclivé a jeho projev byl svédomity a zaniceny. S jeho ptistupem k celému
programu soustfedéni jsem byl nadmiru spokojen.
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