VT reprezentace starSich juniort 7.3.-16.3.
Jaro 2019 Skupina MaKra

Plavci ve skupiné: Cejka Jan (SC PAP), Laiikova Katefina (SC PAP), Ludvik David (LoBe),
Matoskova Bara (SPKLi), Prochdzka Roman (KPSOs), Tondrovéa Veronika (SIPI)

8. 3. 8:00 - 9:45

200 PZ + 100 Z + 200 PZ cvic + 200 PZ + 100 Z + 200 PZN + 200 PZ + AEC

100 Z + 200 PZ cvi¢ cvic

12x200 lichd HZN (3 i.s. 3:40" Q i.s. 4:00")
sudd K La3-La4 (3 i.s. 2:40" ¢ i.s. 3:00")
400 vypl.
800 (50 ZN piedpaz + 50 Z cvi¢ + 50 KN piipaz + 50 K cvi¢) ploutve
6x100 licha Z (1:35), suda K (1:25) packy

200 vypl.
Testy na suché priprave 90 min 5,9 km
8. 3. 14:30 - 16:15
100 PZ + 200 HZN + 100 PZ + 200 HZ paze + 100 PZ + 200 HZ cvi¢ AEC
4x(4x50 HZ jednoruc progres 1az4 !! + 200 PZ svizn¢) cvic
i.s. 1:00” i.s. 3:157

400 [50 ZS (PN) + 50 ZS (ZN) + 100 ZN]

3x[400 K hypox (N7-N3-N5-N3) + 3x100 PZ svizné]|
i.s. 5:30° i.s. 1:30°

400 (100 lib. + 100 sculling)

4x100start.skok (15 HZ max! + 85 lib.)

Testy handgrip a biokinetic 90 min 5,8 km
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9. 3. 9:30 - 12:00

4x250 (25M-50Z-75P-100K) i.0. 15’ cvi
5x200 MN (50 bok + 50 Z + 50 bok + 50 bicho pripaz) ploutve, i.s. 3:30" | NN
200 vypl. sprint

6x50 (15 p.v. max! + 35 1ib.) i.s. 1:10°

4x100 [50 HZ drill cvi¢ + 50 HZN (ZN-+KN bok, MN+PN zada)] i.s. 2:15"
100 vypl.

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

Ix lib. + 2x HZ max! + 1x lib. + 1x HZ max! + 1x lib.) i.s. 1:15°

Prochy (K): 24,6 / 25,6 / 26,8 / 28,7/ 27,1/ 26,6 / 27,6 / 26,8 / 25,5

Cejky (Z): 29,2 /28,5/27,9 /28,4 /28,3 /27,5/28,2/28,4/27,7

Ludva (Z): 29,0/ 30,2/29,8/30,9/29,7/29,9/30,1/30,2/29,7

Verca (K): 28,3 /28,9/29,3/29,7/29,0/29,1/28,4/28,8/28,3
Barunka (Z): 30,8 /32,5/34,4/35,1/34,7/35,5/34,2/34,5/34,0
Lanka (P): 38,2/38,4/37,9/38,2/37,7/37,4/37,2/37,6/36,9

400 (50 lib. + 50 ZN)

800 (100 K cvic + 100 Z cvic) ploutve

10x150 K La2, po startu 7 kopit MN p.v. na boku, po prvni obr! 7 kopt MN
p.v. na zadech, po druhé obr! 7 kopti MN p.v. na bfichu, i.s. 2:30"

400 (100 lib. + 100 sculling)

6,8 km

9.3. 16:00 - 18:00

3x100 PZ + 300 KN Snorchl + 2x100 PZ + 200 KN Snorchl + AEC

1x100 PZ + 100 KN Snorchl cvic

8x%200 licha (50 MN zada + 50 Z cvi¢ + 50 PN zada + 50 K cvic)
suda (50 M cvi€ + 50 Z jednoruc + 50 P cvi€¢ + 50 K jednoruc)
30x50 (4xM + 6xK + 4xZ + 6xK + 4xP + 6xK) malé packy, ploutve
i.s. M+Z+P 50" / i.s. K 457
200 PZN lehce
30x50 (4XM + 6xK + 4xZ + 6xK + 4xP + 6xK)
1.s. M 55" /1s. 250"/ 1is. P 1:00" / i.s. K 457
400 (50 lib. + 50 ZS)

Kondicni béh 5 km 6,4 km
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10. 3. 9:30 - 12:00

800 (50M-100Z-150P-200K-150P-100Z-50M) cvic

800 (100 N + 100 cvi¢) PZ [ ANC |

8x50 (25 sculling + 10 HZ max! + 15 lib.) i.s. 1:10°

3x(400 K La2 i.s. 5:45" + 200 PZ La2 i.s. 3:15" + 2x100 HZN i.s. 2:00" +

2x50 HZ jednorud¢ max! i.s. 1:30" + 4x50 HZ max! i.s. 2:00" + 400 vypl.)

Prochy (K): 26,3 /26,4 /25,6 / 26,3 // 26,0/ 26,0 /25,2 /28,0 //

27,2/26,8/26,2/255

Cejky (Z): 29,0/29,7 /28,8 /28,8 //29,3/28,9/28,1/27,7//
29,3/28,9/28,3/27,9

Ludva (Z2): 29,4/31,1/31,4/31,1//32,0/30,7/30,1/30,4//
31,2/31,1/31,2/30,2

Verca (K): 30,6 /30,8 /29,2 /29,9 //30,3/30,4/29,4/29,9//
29,8/30,1/29,3/28,7

Barunka (Z): 33,6 /33,6 /33,6 /34,1//34,5/34,6/33,9/33,9//
35,5/35,4/351/34,1

Lanka (P): 38,2/37,7/37,5/37,5//38,3/37,6/37,7/38,3//
38,5/38,9/38,9/38,2

4x50 koordinac¢ni cviceni

Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS 6,9 km

11. 3. 8:30 - 11:00

400 PZ + 400 PZN + 2x200 PZ + 400 PZ cvi¢ + 4x100 PZ AEC

8x100 (25 sculling + 25 HZ jednoruc) malé packy, i.s. 2:00° cvic

200 vypl.

32x50 (4XM + 4XPZ + AXZ + AXPZ + 4XP + 4xXPZ + 4xK + 4xPZ)

— malé packy, ploutve, i.s. M+Z+P 50" i.s. K45’

200 vypl.

500 K La2 (7:30) + 5x100 HZN (2:00) + 400 K La2 (6:00) +

4x100 HZN (2:00) + 300 K La2 (4:30) + 3x100 HZN (2:00) +

200 K La2 (3:00) + 2x100 HZN (2:00)

400 (50 ZS + 50 Z + 100 K)

8 km

Mgr. Martin Kratochvil

VT reprezentace starsich junior 2019



11. 3. 15:00 - 17:00

400 lib. + 400 MN zada, ploutve cvic
400 [50 Z (15m MN p.v. na zadech) + 50 K (15m MN p.v. na boku)] [ ANV ]
6x50 (15 p.v. max! + 35 1ib.) i.s. 1:10°
100 vypl.
12x50 (1x sculling, 1x HZ cvi¢, 1x HZ 3az6zab. max!) i.s. 1:10°
100 vypl.
30x100 swim as...

a) 2x100 PZ i.s. 1:40°

b) 2x100 K 1i.s. 1:40°

c) 1x100 HZ max! i.s. 3:00"
Prochy (K): 58,0 /56,7 / 56,8 / 57,0 / 56,6 / 55,8
Cejky (Z): 1:01,6 / 1:02,7 / 1:01,3 / 1:01,1 / 1:01,2 / 59,8
Ludva (Z): 1:03,1/1:04,3/1:04,5/ 1:06,4 / 1:05,5/ 1:06,5
Verca (K): 1:01,7 /1:02,6 / 1:02,7 / 1:03,0 / 1:03,0 / 1:01,8
Barunka (2): 1:12,8 /1:12,6 / 1:11,7/ 1:12,4/ 1:13,1/ 1:13,8
Lanka (P): 1:21,0/1:22,7/1:21,6 / 1:23,1 / 1:23,8 / 1:23,2
600 vypl.

5,9 km
12. 3. 8:00 - 10:30
3x(50 M + 100 Z + 50 P + 100 K + 200 PZN) AEC
12x50 (2x K pritahy, 2x HZ jednoruc) packy, i.s. 1:00° cvic
100 vypl.
2x[2x50 M + 2x100 P + 2x200 Z + 2x400 K + 800 HZ (100N+100cvi¢)]
1.s. M 50" i.s. P 2:00" i.s. Z3:15" is. K 5:45°

12x50 (25 p.v. vInéni + 25 lib.) ploutve, 1.s. 1:00”

a) 1x25 p.v. vinéni na boku

b) 1x25 p.v. vinéni Sikmé

¢) 1x25 p.v. vinéni na bfise
200 vypl.
Kompenzacni cviceni - svaly skupiny SITS, HSS 7,6 km
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12. 3. 15:00 - 16:30

3x(100 S + 100 N + 100 cvid) K, Z, M (P) AEC

8x50 HZ cvi¢ (3zab. max! + 6 kopt na boku) i.s. 1:10° sprint

K.Lankova: 8x50 P cvi¢ (3zab. paze max! + 3zab. P 3 beats)

200 vypl.
8x50 HZN min-max! i.s. 1:10°

200 vypl.
8x(bez odrazu 10 HZN max! + 4zab. HZ max! + lib. do 50ky + 50 HZ cvi¢)

200 vypl.
4x(10" HZN proti zdi + obr! + 15 HZ max! + 85 lib.)

8x100 K La2 - po odrazu i po obr! 9 kopti MN p.v. na boku, i.s. 1:30°
100 vypl.

Kondicni beh 5 km 4.4 km

2k & 8:00 - 9:30
1 km ptedzavodni rozplavani

8x200 HZ start.skok STEP TEST
1 km individualni vyplavani

3,6 km

14. 3. 8:00 - 10:30

3x(100 K + 100 Z + 100 PZ + 200 PZN) AEC

8x100 (50 KN bok + 50 K cvi€) ploutve, i.0. 15 cvic

400 K (5:45) + 300 K (4:20) + 200 K (2:50) + 100 K (1:25) +
400 K (5:45) + 300 K (4:20) + 200 K (2:50) +

400 K (5:45) + 300 K (4:20) +

400 K (5:45) - vSe plavat v rozsahu AE pasma!

400 (50 ZS + 50 Z + 100 ZN)

100 PZ (1:40) + 200 PZ (3:20) + 300 PZ (5:00) + 400 PZ (6:40) +
100 PZ (1:40) + 200 PZ (3:20) + 300 PZ (5:00) +

100 PZ (1:40) + 200 PZ (3:20) +

100 PZ (1:40) - vSe plavat v rozsahu AE pasma!

400 (50 ZS + 50 Z + 100 ZN)

4x50 koordinac¢ni cviceni

8,3 km

Mgr. Martin Kratochvil VT reprezentace starsich junior 2019




14. 3.

14:30 - 16:30

300 lib. + 300 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 100 N
12x50 HZ (25 jednoruc + 25 S) packy, i.s. 1:00°
K.Lankova: 12x50 P (25 paze + 25 S) malé packy

200 vypl.
10x200 (1x K La2 i.s. 3:00° + 1xHZ La2 is. 3:30")

200 vypl.
10x100 (1x K La2 i.s. 1:30" + 1xHZN ostie! i.s. 2:00")

200 vypl.
10x50 (4xPZ La2 + 2xHZ La2 + 4xPZ La2) i.0. 10’

200 vypl.

AEC

cvic

6,1 km

15. 3.

9:00 - 11:00

3x[150 (50 S + 50 cvi¢ + 50 S) + 50 sculling + 200 PZN] K, Z, M (P)
800 HZ (100 N + 100 cvi¢)
8x100 K La2 packy, i.s. 1:30°
800 delf.vInéni (200 bok, 200 zada, 200 bok, 200 biicho) ploutve
— po obr! vzdy 7 kopti p.v. ostie!
16x50 K La2 packy, i.s. 45°
800 (25 sculling + 50 HZ cvi¢ + 10 HZ max! + 15 lib.)
600 (50 N lib. + 50 sculling)

AEC

cviC

5,8 km

15. 3.

14:30 - 16:30

400 K hypox (N7-N3-N5-N3) + 2x200 PZ + 400 K packy + 2x200 PZN
1000 K vlacek!
10x100 K (15 max! + 85 lehce, technicky) i.s. 1:40°

200 vypl.
16x50 (4x PZN + 4x HZN) i.s. 1:05°

200 vypl.

4x(5 K max! + obr! + 7 K max! + obr! + 7 K max! + obr! + 7 K max! +
do 100ky vypl.)

600 Z (100 N + 100 cvic + 100 S) ploutve

200 PZN + 200 lib.

cvié

sprint

6,2 km

Mgr. Martin Kratochvil

Celkem naplavano 87,7 km
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Hodnoceni skupiny:

Cela skupina pracovala s vysokym nasazenim po celou dobu soustfedéni, vSichni

jeji ¢lenové pfristoupili k trénink(im ve vodé velmi zodpovédné, coZ bylo podporeno
vysokou motivaci, kterd plyne ze snahy splnit na blizicim se Multiutkdni ve Svycarském
Sursee v poloviné dubna limity na MEJ, pfipadné i MSJ. Vétsina plavcl ve skupiné
vykazovala v pribéhu soustfedéni vynikajici ¢asy v plavanych setech.

Nevyhli jsme se vsak drobnym zdravotnim indispozicim u nékterych ¢lena skupiny.

vrvs

hybnost lopatek a nedostate¢nou funkci mezilopatkovych svall (Uprava tfi trénink)

Bdra Matoskovd - v pribéhu soustfedéni se objevily bolesti v oblasti zad, coz bylo
zpUsobem (znakem). PfetiZzeny quadratus je v budoucnosti nutné kompenzovat
posilenim hlubokého stabilizacniho systému, doporucuiji vice v tréninku na suchu
zapojit core trenink na zpevnéni stfedu téla.

Katerina Larikova - na zaCatku soustiedéni se objevily bolesti tfisla (Uprava tréninku),
jez byly zptsobeny vys$sim plavanym objemem hlavnim zplsobem (prsama). Diky
skvélym rukam nasi fyzioterapeutky Denisy Nohelové a kompenzaénim cvi¢enim se vsak
v pribéhu soustfedéni namozené ttislo vyrazné zlepsilo. Ke konci soustfedéni vSak
dostihly Kacku bolesti krku a kréni patefe zplsobené nepohyblivosti Sijovych svall

a zanétem nosohltanu a sliznice. Re3eno navéstévou ORL v olomoucké nemocnici.
Vynechany posledni tfi tréninkové jednotky.

vrve

branice. Vynechdany posledni dvé tréninkové jednotky.
Posledni tréninkova jednotka v sobotu dopoledne (16. 3.) byla uzplisobena dle individualnich
poZadavk( osobnich trenérd, protoze vsichni ¢lenové skupiny se presouvali na ligu druZstev

do Brna.

Vsem plavciim a jejich osobnim trenérdm preji mnoho Uspéchi v nastavajici letni sezéné a
tésim se na kvalitni vykony na MEJ v Kazani a MSJ v Budapesti!

Velké podékovani patfi Mgr. Romanu Havrlantovi za zajisténi optimalnich tréninkovych podminek
a za vesSkerou agendu spojenou s organizaci reprezentacni akce.

Hodnoceni v Brné 17. 3. 2019 vypracoval Martin Kratochvil.



