VT reprezentace starSich junioru 2019 podzim
Plavci ve skuping: Jan Cejka (SCPAP), Martin Cihak (PKKBr), Kamila Javorkova (PKLtv),
Katefina Latikova (SCPAP), David Ludvik (LoBe), Lydie Stdpankova (SCPAP).

22.9. 15:00-17:00 50 m
300 lib. + 300 N + 200 lib. + 200 N + 100 lib. + 100 N AEC
12x50 MN streamline, ploutve, $norchl, i.s. 55~ cvic
200 vypl.
8x50 M cvic¢ (3L+2P+1L) packy, i.s. 1:00”

200 vypl.
12x50 (25 M na 1 nadech + 25 lib.) i.s. 1:00’
200 vypl.
30x100 K La2 (8xS+6xN+6xS+4xN+4xS+2xN) i.s. S 1:30" / N 2:00”
200 vypl.
6,6 km

23. 9. 8:30-11:00 25 m
6x200 K, PZ, KN, PZN, K, PZ AEC
4x50 M cvic (55) +2x100 PZ (1:30) + 4x50 Z cvic¢ (55) + cvié

2x100 PZ (1:30) + 4x50 P cvic (55) +2x100 PZ (1:30) +

4x50 K cvi¢ (55) + 2x100 PZ (1:30)

400 (50 ZN + 50 ZS)

4x50 MN (1:00) + 200 PZ (3:00) + 4x50 ZN (1:00) + 200 PZ (3:00) +

4x50 PN (1:00) + 200 PZ (3:00) + 4x50 KN (1:00) + 200 PZ (3:00)

400 (50 ZN + 50 ZS)

10x100 HZN i.s. 2:00°

Cejky (Z): 1:16,5/ 1:14 /1:12/ 1:12,5 / 1:12/
1:11/1:12,5/1:12,5/1:12/1:10,5

Cihy: (Z): 1:24/1:22,5/1:21,5/1:22,5/1:21 /
1:22,5/1:22,5/1:22,5/1:23,5/1:21

Ludva (2): 1:25,5/1:23/1:21,5/1:235/1:24/
1:22,5/1:23/1:23/1:22/1:17,5

Lanka (P): 1:29,5/1:29,5/1:28,5/1:28,5/1:28,5/
1:28/1:28,5/1:27,5/1:26,5/1:26,5

Kamca (2M-2Z-4P-2K): 1:38 / 1:40/ 1:31/ 1:32,5/ 1:44,5 /
1:475/1:475/1:51,5/1:31,5/1:26,5

400 (50 ZN + 50 ZS)

800 K cvic, ploutve

200 vypl.

7,6 km
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23. 9. 16:00-18:00 50 m

200 lib. + 300 N + 300 lib. + 200 N AEC

6x200 licha K La2 $norchl, suda Z La2 packy, ploutve, i.0. 20” sprint

2x100start.skok (15 HZ max! + 85 vypl.)

100 K (1:30) + 50 M (55) + 100 K (1:30) + 50 Z (55) + 100 K (1:30) +
50 P (55) + 100 K (1:30) + 100 PZ + 50 vypl.

2x100start.skok (15 HZ max! + 85 vypl.)

100 K (1:25) + 100 M (1:45) + 100 K (1:25) + 100 Z (1:45) +

100 K (1:25) + 100 P (1:45) + 100 K (1:25) + 200 PZ + 100 vypl.
2x100start.skok (15 HZ max! + 85 vypl.)

100 K (1:30) + 50 M (55) + 100 K (1:30) + 50 Z (55) + 100 K (1:30) +
50 P (55) + 100 K (1:30) + 100 PZ + 50 vypl.

2x100start.skok (15 HZ max! + 85 vypl.)

4x100 HZ (50 N + 50 cvic)

400 vypl.

Kondicni beh: Aqua — Halda — Hiirka — podeél Labe zpét, 8 km 6,2 km
24.9. 6:00-8:30 25m

100 K + 200 PZ + 300 K hypoxika N5, packy + 400 PZ (50N+50S) cvic

4x50 M cvi¢ (4 kopy + 1zab.) i.s. 1:05" ANC

prsafi: 4x50 P cvi¢ (1zéab. + 3 kopy p.v.) i.s. 1:05"

200 PZ

6x50 M cvi¢, packy (3P+2L+1P) i.s. 1:00”

prsafi: 6x50 P cvi€, malé packy (3xpaze+2xS+1xpaze) i.s. 1:00°
300 (50M+50K+50Z+50K+50P+50K) packy

8x50 M cvi¢ (2L+2P+2S) i.s. 55"

prsafi: 8x50 P cvi¢ (2xN+2xpaze+2xS) i.s. 557

400 PZ plav jako 4x100 PZ

24x50 (1x M, P max! + 3x Z + 1x M, P max! + 3x K) i.s. 55’
300 vypl.

800 (50 MN + 50 KN) ploutve

12x100 (1x M, P max! + 2x Z + 1x M, P max! + 2x K) i.s. 1:40°
300 vypl.

3x400 K La2 (1. a 3. packy, 2. ploutve) i.0. 20’

300 vypl.

Kondicni reprezentacni testy 60 min 8,1 km
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24. 9. 14:00-16:00 50 m

200 PZ + 300 K + 200 PZN + 300 KN ploutve, $norchl, streamline AEC
16x50 PZ — plav 2x N + 2x cvi¢ od kazdého zptisobu, i.0. 10° cvic
200 vypl.

12x50 ploutve, i.s. 1:00” swim as...
licha (25 MN p.v. + 25 K ostre!), suda K min pocet zab.
400 (50 Z + 50 2S)
4x[50M (50) + 2x50Z (55) + 50P (1:00) + 3x100K (1:30) + 100vypl.]
2. série ploutve i.s. zkratit o -5° 4. série ploutve i.s. zkratit o -10”
600 (200 PZN + 200 lib. + 200 HZN)

Kompenzacni cviceni 60 min 6,2 km
25. 9. 16:00-18:00 50 m

50M+100K+50M+50Z+100K+50M+50Z+50P+100K+200PZ+100K AEC

12x50 KN bok / K cvi¢ / 3zab.K+3z4ab.Z / vSe ploutve, i.0. 10’ cvié

2x[400 K (100 jednoru¢ + 100 cvic) packy, i.s. 7:30" +
4x100 K stupniuj 1az4, i.s. 1:30] i.0. 60" mezi sériemi
400 vypl.
40x50 swim as...

a) 8xK (45) + 8xKN (1:00)

b) 6xHZ (55) + 6XxHZN (1:00)

c) 4xK (45) + 4xKN (1:00)

d) 2xHZ (55) + 2xHZN (1:00)
2x(200 lib. + 100 sculling)

Posilovna 60 min 6,1 km
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26. 9. 6:00-8:30 25m

400 PZ (50S+50N) + 300 PZ (25S5+50cvi¢) + 200 PZ paze + 100 PZ cvic
600 (100 N + 100 cvi¢) ploutve, po 200 M, Z, K VO2 max
16x50 (25N+258, 25S8+25N) PZ od kazdého zpiisobu po2, i.s. 55

200 vypl.

8x400 HZN i.s. 8:00"

Cejky (Z): 5:14 /5:13/5:11 /5:07 / 5:06 / 5:10 / 5:13 / 5:04
Ludva (Z): 5:58 /5:58 / 5:44 / 5:40 / 5:42 / 5:51 /1 5:46 / 5:34
Cihy (2): 5:55/5:57 / 5:53 / 5:56 / 5:54 / 6:00/ 5:53 / 5:44
Lanka (P): 6:25/6:22/6:17/6:16/ 6:14/ 6:12/ 6:09 / 6:00
Kamca (PZ): 7:03 /6:57 / 7:01 / 6:56 / 6:52 / 6:47 / 6:50 / 6:38

400 vypl.

16x50 licha sculling (1:15), suda K cvi¢ (1:00), $norchl

200 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min 7,2 km
26. 9. 14:00-16:00 50 m

200K+100PZ+200Z+100PZ+200P+100PZ+200Mcvi¢+100PZ AEC

600 (50 M cvi¢ 1xL 1xP + 100 Z leva paze + 50 P paze KN + sila

100 K leva paze + 50 M cvi€ 2xL 2xP + 100 Z prava paze +
50 P paze KN + 100 K prava pazZe) malé packy

6x100 La3 (1xM, 2xZ, 1xP, 2xK) i.s. 1:40’

200 vypl.

600 (50 M cvi¢ 1xL 1xP + 100 Z leva paze + 50 P paze KN +
100 K leva paze + 50 M cvic 2xL 2xP + 100 Z prava paze +
50 P paze KN + 100 K prava paze) velké packy

6x100 La3 (2xM, 1xZ, 2xP, 1xK) i.s. 1:45’

200 vypl.

5x400 Z packy / ZN ploutve / K packy / KN ploutve / 50Z+50K
200 vypl.

Kompenzacni cviceni 30 min 6,2 km
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27.9. 8:30-11:00 25m

300 Z (100 S + 100 N + 100 S) + 200 P (50 S + 50 cvi¢) + cvid

300 K (100 S + 100 N + 100 S) + 200 M (50 S + 50 cvic) ANC

20x50 swim as...
a) 4x50 PZ La2 (55)
b) 4x50 HZN (1:00)
C) 4x50 Z La2 (55)
d) 4x50 HZN (1:00)
e) 4x50 PZ La2 (55)
200 vypl.
8X75 (25 HZ jednoru¢ max! + 50 lib.) ploutve, i.s. 1:30°
prsaii: 8xX75 (25 P paze KN max! + 50 lib.) ploutve, i.s. 1:30°

200 vypl.
30x100 swim as...

a) 1x100start.skok HZ max! (3:00)
b) 2x100 K La2 (1:30) + 2x100 PZ (1:40) po doplavani i.0. 60’
Cejky (Z): 58,0/ 58,4 /58,3 /58,8/57,7/58,3
Ludva (2): 1:03,9/1:02,8/1:03,1/1:03,4/1:02,6 /1:00,9
Cihy (2): 1:03,1/1:03,6/1:02,9 / 1:03,5/1:02,5 / 1:02,2
Lanka (P): 1:17,8 /1:17,5/1:17,6 / 1:17,7 / tinava - ukonc¢il jsem to...

400 vypl.
600 MN ploutve, stiidej rizné polohy!

7 km

27.9. 16:00-18:00 50 m

2x[2x150 (25M+50Z+25P+50K) + 200 PZN] i.0. 20’ AEC

6x100 (50 K ptitahy + 50 ZS) packy, i.s. 2:00” cvic

4x200 licha (S0MN+50Zjednoru¢+50PN+50Kjednoruc), suda PZ La2

100 vypl.

6x100 (50 M pftitahy + 50 ZS) packy, i.s. 2:00°

4x200 licha (50 M cvi¢ + 50 ZN + 50 P cvi¢ + 50 KN), sudd PZ La2

100 vypl.

2x(6x100 K La2 + 300 N lib.) i.0. 1.série 10" / 2. série 20’

200 vypl.

Posilovna 60 min 6 km
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28. 9. 14:00-15:00 25m

15 minut individualni rozplavani (cca 1 km) ANC

STEP TEST: 8x200 HZ

Casy testu viz spolecny protokol z VT

600 vypl.

Wellness 90 min 3,2 km
29.9. 10:00-12:00 50m

100 PZ + 200 K + 100 PZ + 200 Z + 100 PZ + 200 HZN AEC

6x150 (25 sculling + 50 KN streamline + 25 sculling + 50 K cvi€) $norchl cvic

100 vypl.

8x50 K La2 (45) + 4x100 K La2 (1:30) + 2x200 K La2 (3:00) +

400 K La2 (6:00) + 2x200 K La2 (3:00) + 4x100 K La2 (1:30) +
8x50 K La2 (45) 1 packy

400 vypl.

4x50 HZ paze (1:00) + 2x100 HZ paze (2:00) + 200 HZ paze (4:00) +
2x100 HZ paze (2:00) + 4x50 HZ paze (1:00) 1 packy

200 vypl.

6,3 km

29. 9. 16:00-18:00 50m

12x50 Rozpl. - licha 1 minuta plank, suda 10x vytahy AEC

4x150 MN, ZN, MN, KN, vse ploutve, i.0. 15~ cvic

8x50 licha 10 KN max bez odrazu + 4zab. K max!

suda 10 MN (PN) max bez odrazu + 2zab. M (P) max!
8x100 HZN i.s. 2:00°
Cejky (Z): 1:23/1:24,5/1:23/1:22,5/1:24,5/1:23,5/ 1:24 / 1:24,5
Ludva (2): 1:29,5/1:31/1:32/1:32/ 1:29,5/ 1:28,5/1:29,5/ 1:26
Cihy (Z): 1:31/1:32/1:32,5/1:32/1:31,5/1:31,5 / 1:31,5 / 1:32
Lanka (P): 1:35/1:34,5/1:36/1:35,5/1:34/1:33,5/1:34,5/1:33
Lyda (P): 1:40/1:41/1:42/1:43/1:44/1:40,5/1:37,5/1:36,5
400 vypl.
16x50 HZN i.s. 1:15°
Cejky (Z): 39/39/38/38/38/39/37/38/38/39/38/38/38/37/38/37
Ludva (Z): 44/44/45/44/43/43/42/43/42/43/42/43/43/43/42/39
Cihy (2): 42/43/43/43/43/44/43/43/42/43/43/43/42/44/40/41
Lanka (P): 45/45/44/45/44/44/44/44/44/44/43/44/43/44/43/43
Lyda (P): 46/46/46/47/46/48/46/46/46/47/46/47/47/48/47/46

400 vypl.
5x200 PZ cvi¢, PZN, sculling, Z cvic, lib.

Sportovni hry 60 min 5 km
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30. 9. 8:30-11:00 25m

5x(100 S + 100 N + 100 cvic) po3 K, P, Z, M, HZ, i.0. 10’ AEC
400 HZN stupiiuj po100 + 200 HZN stupiiuj po50 + cvic
100 HZN stupiiuj po25 + 4x25 HZN p.v. ostie! i.s. 1:00°

200 vypl.

8x50 licha HZ cvil, suda HZ La2,1.s. 55’

6x50 HZ (50/55) + 2x300 K (4:15/4:30)

5x50 HZ (50/55) + 500 K (7:00/7:30)

4x50 HZ (50/55) + 400 K (5:30/6:00)

3x50 HZ (50/55) + 300 K

400 (50 lib. + 50 ZS)

2X[4x200 (50KN+150K, 50K+50KN+100K,
100K+50KN+50K, 150K+50KN) i.s. 3:10” @ ploutve] $norchl

200 vypl.
7,6 km
30. 9. 16:00-18:00 25m
100 lib. + 100 PZN + 200 lib. + 2x100 PZN + 300 lib. + 3x100 PZN AEC
12x400 PZN, PZ cvi¢, PZ, i.0. 60" cvic
200 vypl.
Posilovna 60 min 6,2 km
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1. 10. 6:00-8:30 25m

5x200 K, PZN, Z, PZN, K, i.0. 20’ cvic

8X50 licha HZ cvic, suda HZ paze, i.s. 1:00” ANC

6x50 K La3 i.s. 45’

4x50 (25 sculling + vyjezd 3zab. HZ max!) i.s. 1:15°
2x50 (25 MN p.v. + 25 lib.) i.s. 1:30°
200 vypl.

16x50 (1x HZ max! + 3x lib.) i.s. 1:00’
Cejky (2): 27,4 /27,6 /27,8/27,1

Cihy (Z): 30,0/30,2 /29,9 /29,6
Ludva (Z): 31,9/31,1/30,4/30,9
Lanka (P): 38,0 /38,4 /38,6 /38,2
12x50 (1x HZ max! + 2x lib.) i.s. 1:15
Cejky (2): 27,5/ 26,7/ 26,4 /26,9
Cihy (2): 29,5/29,3/29,9 /29,6
Ludva (Z): 30,8/30,8/31,1/31,4
Lanka (P): 37,7/37,5/38,2/37,6
8x50 (1x HZ max! + 1x lib.) i.s. 1:30°
Cejky (Z): 27,0/26,9 /26,7 / 26,6
Cihy (Z): 29,2 /30,0 /29,3 /29,6
Ludva (Z): 30,8 /30,7 /30,4 / 30,9
Lanka (P): 37,6 /37,1 /36,6 / 36,6
4x50start.skok HZ max! i.s. 2:00°
Cejky (2): 27,0/ 26,6 / 26,8 / 27,0
Cihy (Z): 29,6 /29,7 /29,7 /29,2
Ludva (Z): 30,3/29,9/30,0/29,0
Laiika (P): 35,2 /34,7 /35,3 /34,9

400 vypl.

8x100 lichd KN, sudd K La2,1.0. 10’
800 (100 KN bok + 100 K cvi¢ + 100 Z + 100 ZS) ploutve
200 vypl.

6,4 km

Celkem naplavano 101,9 km

Hodnoceni skupiny:

VSichni plavcei ve skuping pracovali velmi zodpovédné a byli pro tuto svoji ¢innost patficné
zapaleni. Chlapci-znakafti absolvovali kompletni tréninkovy program bez ztraty kvétinky.

Z divek s vyjimkou jednoho tréninku vSe zvladla pouze Katefina Lankova. Kamila Javorkova
byla v poloviné kempu z diivodu onemocnéni nucena odjet pred¢asné domi. Lydie
Stépankova méla na piani osobniho trenéra znaéné Gipravy v pribéhu celého plaveckého
soustfedéni z ditvodu predchozi delsi tréninkové absence zplisobené zdravotnimi
komplikacemi. VSem plavcim ve skupin€ dékuji za ptedvedeny zodpoveédny piistup

k tréninkim a pfeji jim mnoho sportovnich uspéchili v nadchézejici sezoné.
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Struktura tréninkového planu

V priabehu celého soustfedéni byla uplatnéna tréninkova kostra stanovena hlavnim
reprezenta¢nim trenérem Mgr. Romanem Havrlantem na pfedchozich reprezentacnich VT.
1x aerobni trénink + 1x vytrvalostni trénink zaméteny na nohy s vyuzitim VO2max +

1x aerobni trénink + 1x anaerobni laktatovy trénink + 1x aerobni trénink (proplavavaci).

Jan Cejka

Po absolvovani veleuspeésné lonské sezony, ktera mu skoncila na konci srpna po MSJ

v Budapesti se po 14denni pauze vrhl s velkou vervou hned do nové sezony, kterd pro néj
bude premiérou v reprezentacnim dresu seniorti. Na toto VT byl pfizvan na ptani osobniho
trenéra jako sparing, coz povazuji za piinos piedev$im pro mladsi juniorské plavce-znakare,
ktefi mélu tu moznost s Honzou trénovat v draze. Honza dosahoval po celou dobu VT
vynikajicich tréninkovych vysledk a véfim, ze z toho bude Cerpat pii nejbliz§i moznosti
plnéni limith na ME25 2019 v Glasgow, tj. na Plzeiiskych sprintech.

Martin Cihak

U Martina je vidét progres v jeho zavodni i tréninkové vykonnosti. Zlepsil vinéni pod vodou,
dobfte technicky plaval na tomto VT nejen znak, ale i motylek. Rezervy jsou stéle ve startu
na znak. Doporucuji se zaméfit na lepsi technické provedeni znakového startu, idealné

bych doporucil zakoupeni i znakatské liSty. Pokud Martin vylepsi start, mohl by byt "jistym"
ucatsnikem MEJ 2020.

Kamila Javorkova

V tymu starSich juniord je tato plavkyné benjaminkem. Nicméné mé velice mile piekvapila.
Jednak vynikajicim tréninkovym nasazenim, jednak velice sluSnou plaveckou technikou.
Musim uznat, Ze je radost, kdyz jsou plavci ze svych matetskych klubi takto dobie
technicky vybaveni. Krasné klouZe pfi kraulu, zdbér pod vodou pii kraulu 1 motylku ma
velice efektivni. Do polohovek je nutné zlepsit pfedevsim prsa. Rezervy jsou také v plavani
nohama. Ale jsem piesvédcen, Ze je Kamca schopna na tom rychle zapracovat a téSim se,
jakymi vysledky v zdvodech nas bude piekvapovat.

Katerina Lankova

Kateftina zvladla tréninkovy plan velmi dobfe, i kdyz se u ni v priibéhu VT projevily
nepiijemné problémy s rameny. Je tedy nutné, aby zlepsila predev§im ptistup v péci o své
télo mimo plavecky trénink - pravidelné cvicit dle pokynt fyzioterapeutli stanovena
kompenzacni cvi€eni. Je potieba si v pritbéhu dne najit as a pravidelné cvicit, aby se
zdravotni komplikace s rameny eliminovaly na minimum.

David Ludvik

David opét predvadel v pribéhu VT velmi dobrou vykonnost. Bylo ziejmé, Ze béhem
letnich prazdnin trénoval (pfipravoval se a Gi€astnil se MEJ v dadlkovém plavani). Je na tom
velmi dobie pfedevsim z hlediska vytrvalosti. Nutné je vSak zlepsit rychlostni dovednosti
a anaerobni kapacitu. Rezervy se objevuji i v technice, ani ne tolik u znaku jako spiSe

u kraulu.
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Lydie Stépankova

Lyda méla na ptéani osobniho trenéra ze zdravotnich divodu upraveny tréninkovy plan.
Zvladla s nami cca polovinu tohoto naroéného programu. V pritbéhu soustiedéni se vSak
patiicné zlepsSovala, ke konci soustfedéni jiz plavala i relativn€ slusné Casy v sérii nohama.
Bylo by fajn, kdyby Lydka navéazala na toto soustfedéni a jiz opét pravidelné trénovala i ve
svych domacich podminkach. To, co plati u Kacky Lankové ohledné kompenzacniho
cviceni, plati dvojnasob i u Lydy. Je nutné opravdu disledné pracovat na svém téle i mimo
vodu, jinak se budou bohuzel tyto zdravotni problémy zhorSovat.

Pod¢kovani za organizaci soustfedéni patii hlavnimu trenérovi juniorské reprezentace
Mgr. Romanu Havrlantovi a v§em osobnim trenériim plavct z této tréninkové skupiny za
kvalitni ptipravu svych plavci v domovskych podminkach.

Hodnoceni vypracoval v Pardubicich dne 3. 10. 2019
Mgr. Martin Kratochvil



