VT RD starsich juniord OLOMOUC Mgr. Landova Petra oD 23.09.18 DO 02.10.18

Obsan T T RY PR TS
300K + 100P + 300K + 100Z 1 1 1 1 1 800
3x300Zn,Pn,Kn 1 1 1 3 300 1
3x600 P cv., Zcv., Pcv. 1 1 1 1 3 600
3x500K (stup., tech., stup.) pl., packy, Snorchl 1 1 1 1 3 500
300vypl. 1 1 1 1 1 300
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T T T T T
Celkem | C | 150 l_ce | 53 | 0.0 VI 0.0 RY 00 PR 09 QS 4.4
400K + 300P + 200Z + 100M vIn. 1 1 1 1 1 1000
600p (150Kp + 50Pp + 150Zp + 50Pp + 150Kp + 50Pp) 1 1 1 1 600 1
1 1 1 2 200 1 200
1 1 1 7z 100 1 100
1 1 1 8 50 1 200
1 1 1 1 1 1000
1 1 1 2 200 1 200
1 1 1 7 100 1 100
1 1 1 [ 50 1
1 1 1 1 1 400
T T T T T
Celkem 1 C 2.00 l_ce | 62 | 0.0 VI 0.0 RY 00 PR 3.0 QS 32
500K + 500 (50P + 50Pn na zadech) + 500K 1 1 1 1 500 1 1000
600p (50Pp + 100Kp) 1 1 1 1 600 1
1 7000 1 1 1 1 300
1 1 1 1 12 25
1 7000 1 1 1 1 300
1 1 1 1 12 25
1 7000 1 1 1 1 200
1 1 1 1 12 25
800 (300vypl. +200n lib. + 300vypl) 1 1 1 1 200 1 600
1 1 1 1 1
T T T T T
Celkem | C | 2.50 lL_ce | 76 | 30 VI 0.0 RY 00 PR 13 QS 33
300K + 100n lib. + 300Z + 100n lib. + 300K 1 1 1 1 200 1 900
5x 900 P,M,P,ZP 1 1 1 1 1
P (200tech + 100n + 4x75 stup. + 100vypl. + 500stfe + 150vypl.) 1 1 50 1 1 100 1 750
M (200tech + 100n + 4x75 stup. + 100vypl. + 500stre + 150vypl.) 1 1 50 1 1 100 1 750
P (200tech + 100n + 4x75 stup. + 100vypl. + 500stre + 150vypl.) 1 1 50 1 1 100 1 750
Z (200tech + 100n + 4x75 stup. + 100vypl. + 500stre + 150vypl.) 1 1 50 1 1 100 1 750
P (200tech + 100n + 4x75 stup. + 100vypl. + 500stfe + 150vypl.) 1 1 50 1 1 100 1 750
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T T T T T
| C | 2.00 l_ce | 56 | 0.0 VI 03 RY 0.0 PR 07 QS 47
600 (75K + 25M vIn.) 1 1 1 1 1 600
300 (100Mn + 100Zn + 100Pn) 1 1 1 1 300 1
600 (75K + 25M vin.) 1 1 1 1 1 600
100x50 100 50 1 1 1 1
T0x50P) 1:15 1 1 1 1 1
T0x50P) 1:30 + 5 KLIKU 1 1 1 1 1
10x50P) 1:15 1 1 1 1 1
T0x502) 1 1 1 1 1 1
T0x50P) 1:30 + PLANK 20-30s 1 1 1 1 1
Vypl. 1 1 1 1 1 600
T T T T T
Celkem | C | 2.50 L_ce | 71 | 50 VI 0.0 RY 00 PR 03 QS 18
200K + 100Pp + 300K + 200Pp + 200K + 100Pp 1 1 1 1 400 1 700
3600 (50Mn + 200M cv_+ 100Zn + 300Z cv_+ 150Pn + 400P cv_+ 200Kn + 1 1 1 1 1 3600
BOOK pl. + 200Kn + 400P cv + 150Pn + 300Z cv_+ 100Zn + 200M cv_+ 50Mn) 1 1 1 1 1
4x300K stup. (packy + pl.) 1 1 1 1 4 300
400 komb. 1 1 1 1 1 400
300n Iib. 1 1 1 1 300 1
1 1 1 1 1 400
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T T T T T
L_2 1 00 1 \vi | 0018 RY | 001 PR | 07 1 OO0 | 03 JKP
z 1 1 _  r___ 1 ™= 1 _ o 1
1000lib. + 200n [ib. 1 1 1 1 200 1 1000
10x300 Z pl,P tech,P K tech,K (packy) 1 1 1 1 10 300
10x200 Pn, P, Pp 1 1 1 3 200 7 200
800vypl. 1 1 1 1 1 800
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T T T T T
| C | 2.00 IL_ce | 70 | 0.0 VI 0.0 RY 0.0 PR 14 QS 56
600 (50Z + 50P) 1 1 1 1 1 600
600p (50Zp + 50Pp + 100Kp) 1 1 1 1 600 1
600 (50P_+ 50K) 1 1 1 1 1 600
4x200 Mn,Kn, 6min, 500vypl. 1 1 1 7z 200 1 500
8x100 Mn,Kn 3:30, 500vypl. 1 1 1 8 100 1 500
12x50Pn 2min 1 1 1 12 50 1
600vypl. 1 1 1 1 1 600
STAFETA 5x50Ppv 1 1 1 1 1
400vypl. 1 1 1 1 1 400
1 1 1 1 1
T T T T T
Celkem | C | 2.50 l_Cce | 60 | 0.0 VI 0.0 RY 00 PR 2.8 QS 32
500 (50P + 50K + 25M) 1 1 1 1 1 500
12x50 (25Ppv_+ 25P dl tempo) 1 1 1 1 12 50
400K cv (packy + Snorchl) 1 1 1 1 1 400
4x50P stup., 100vypl. 1 1 1 1 4 50
4x100P 3min, 500vypl. 1 3 100 1 1 1 600
4x50P 1:30, 300vypl. 1 1 4 50 1 1 300
400K cv pl. 1 1 1 1 1 500
4x50pol. stup., 100vypl. 1 1 1 1 4 50
4x100pol. 3min, 500vypl. 1 4 100 1 1 1 500
4x50pol. 1:30, 300vypl. 1 1 4 50 1 1 300
300vypl. T T T T T 300
Celkem | C | 2.00 l_ce | 56 | 0.0 VI 0.8 RY 04 PR 0.0 QS 4.4
400K + 100Zn + 300K + 200Zn 1 1 1 1 300 1 700
12x25 (15Pn + 10P) 1 1 1 1 12 25
1 1 1 1 1 2900
1 1 1 1 1
400K tech. cv + 50Z vin. + 50Z + 200PZn + 50Z vin. + 50M + 100K stup) 1 1 1 1 1
12x50 (25Pn + 25P) 1 1 1 1 12 50
500 pl (100M vIn + 100M cv_+ 50M vin + 50M + 100M vIn + 100M cv) 1 1 1 1 1 500
3x500 Kp,K.Kp 1 1 1 2 500 1 500
1000 pl (100Kn + 100 cv) 1 1 1 1 1 1000
200vypl. 1 1 1 1 1 200
T T T T T
Celkem | C | 2.50 I_Cce | 80 | 0.0 VI 0.0 RY 0.0 PR 13 oS 6.7




600K T T T 1 T 600
3x300 (100n + 200cely) Z,P,Z 1 1 1 1 3 300
1 1 1 1 1 600
10 100 1 1 1 1
1 1 1 1 1 300
1 1 1 1 3 300
1 1 1 1 1 600
10 100 1 1 1 1
1 1 1 1 1 600
1 1 1 1 1
T T T T T
C I 2.00 [ cE [ 65 Zl 2.0 Vi 0.0 RY 00 PR 00 QS 45 FKPT 000
1 1 1 1 1 1000
10 150 1 1 1 1
. 1 1 1 1 1 100
(50Pn tech + 50Mn + 50Pn) 1 1 1 10 150 1
. 1 1 1 1 1 200 1
10 150 1 1 1 1
1 1 1 1 1 600
1 1 1 1 1
30min OBRATKY 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
Celkem | C | 2.50 l_Cce | 64 | 30 VI 0.0 RY 0.0 PR 15 oS 19 TKP] 100
600 (75K + 25P) T Kl T 1 T 600
2%25Kn,Min pl (po 4) 30s T T T 77 75 T
200vypl. T T T T T 200
BOOKp (packy) T T T T 500 T
400 (50Pn na zadech + 50Zs) T T T T T 400 T
X (4x50Pn) mezi 200vypl. T Kl T 12 50 T 600
600Zp T Kl T 1 600 T
2%25Kn,Min pl (po 4) 30s T T T 77 75 T
GOOVypI. T T T T T 500
T T T T T
T T T T T
Celkem | C | 2.00 IL_Cce | 54 | 0.0 VI 0.0 RY 0.0 PR 3.0 QS §04 KP1 1,00
OOK + T00Mn + 300P + 100Zn 1 T 1 1 200 1 0
T T T T T
OK (nadechy) + 200Mn (Snorchl) + T00P + 50P + 250vypl. il il il T 200 T 800
—400Z cv + 200Mn (Snorchl) + T00P + 50P + T T T i 200 T 800
. 400K (nadechy) + 200Mn (Snorchl) + T00P + il T T T 200 T 800 T
. 400Z cv + 200NMn (Snorc! + T00P + 50P + T Kl T 1 200 T 800
~ 400K (nadechy) + 200Mn (Snorchl) + T00P + il T il T 200 i 800
200vypl- T T T T T 200
T T T T T
T T T T T
T T T T T
Celkem | ¢ | 250 | cE | 62 2l 0,0 v 00 rr Joo] PR [ 12 ] os 50 Jkp| 1,00
T500 N1b. rozpl. T T T T T T500
8x200Hz step-tes! 4 200 4 200 T T T
BO0VypI. T T T i T 600
T Kl T 1 T
T T T T T
T T T T T
T T T T T
T 1 T il T
T Kl T 1 T
T Kl T 1 T
T T T T T
| ¢ | 150 | cE | 37 Zl 0.8 Vi 0.8 RY 00] PR 0,0 oS 21 JKP| 0,00

Vysvétlivky: ZI- Zakladni intenzita
VI- Vysoka intenzita
RY- Rychlost
PR- Prvky
0s- Ostatni plavani
KP- Kondiéni pfiprava
Hodnoceni:

Tréninkova skupina se skladala z péti plavcl. Jmenovité jde o Marka Soucka, Vojtécha Matatka, Vojtécha Janecka, Vojtécha Netrha a Libora Krpalka.
Vojtéchil jsem tam vazné neméla mélo :)

Celd skupina pracovala vyborné. Z hlediska chovani, pfistupu na trénink a komunikaci nebyly viibec Zadné problémy.
Kondi¢ni pfipravu jsme méli vétSinou oddélenou pro prsafe, pfevazné posilovaci (vie vlastni vahou), dale prvky protahovaci, relaxa¢ni a rGzné druhy micovych her.
Plavecka pfiprava se zvladla v plném rozsahu tak jak byla naplanovana. Mensi zdravotni problémy mél Vojta Matatko (1 den nevolnost) a Vojta Janeéek (lehce tfisla).

Vojta Janecek se oproti minulému soustfedéni hodné zvednul pfevazné v nasazeni v tréninku, odplavanych prsovych sériich a prvkach. Velky posun pfedved! i na suché piiprav
Vojta Matatko mél premieru ve step-testu, ktery zviddl odplavat prsama a i nasazeni v tréninku bylo o hodné lep3i nez na minulém soustfedéni.
Libor Krpalek zvladl soustfedéni bez problém, tréninkové nasazeni a komunikace byla na vybornou. Velka pochvala i od pani fyzio za kondi¢ni pfipravenost.

Vojta Netrh zvlddl téZ soustiedéni bez problém, velka pochvala za nasazeni jak v plaveckém tréninku tak i na suché pfipravé. Doporucuji pouze zlepsit tempo
pod vodou.

Soucek Marek predvedl| vybornou praci z hlediska prsové techniky a prvkach. Vyborna ptipravenost na suché pfipraveé.

Vsichni kluci si sahli na dno pfi sérii 100x50P, s kombinaci klik( a planku to zaZili poprvé. Ale jejich odhodlanost byla obdivuhodna, plavecky trénink se posunul na
hranici 3hodin. VSichni prsafi to zvladli ve svém tempu do zékladni intenzity.

Za soustredéni klukiim moc dékuji a budu se tésit na pfipadnou dalsi spolupraci.
Landova Petra



