VT reprezentace mladsich juniorti; Olomouc 19. - 27. 3. 2016

trenér: tréninkova skupina:
Roman Havrlant Michaela Svobodové 01, Katefina Matoskova 01, Josefina Vojtéchovd 01, Lucie Sebestova 01, Adéla Lepicova 01
Michaela Vodickova 02, Lucie Zubalikova 02, Kamila Slabihoudova 02, Kristyna Novakova 02, Veronoka Tondrové 02
zaméfeni VT: plavecké tréninky: hlavni zaméfeni na techniku plaveckych zplsobd, startd, obratek, vyjezdil (odraz, streamové poloha, vinéni); nacvik riznych pasem intenzity

vysoka intenzita l.zp. a nohy; aerobni série K (pac); ploutve - zlepseni vinéni
sucha pfiprava: aerobni trénink s prvky posilovéni a koordinace

DOPOLEDN{ ODPOLEDN(
den hodina tréninkova napln metry | minuty den hodina tréninkova naplri metry | minuty
sobota VC Olomouce (pro zajemce) sobota VC Olomouce (pro zajemce)
19.3.2016 19.3.2016
dopoledne odpoledne oficalni zahajeni VT 18.00 na bazéné (vecefe)
nedéle 9.00-11.00 |500lib, 400PZn, 300Z, 200PZn, 100Z soupaz nedéle 14.00-16.00 |300lib; 2x(25M+25V),2001ib,2x(25Z+25V),100lib,2x(25P+25V)
20.3.2016 16x50 pl. K tc, Kn (ménit polohy), M tc, Mn (ménit polohy) 20.3.2016 400TCK
dopoledne 600 Z, P po 50, 100V odpoledne 100,200pac,400,800p!,400,200pac, 100K i. 30,40*,50,60"'; 200V
6 x 250 (po 50 K+M(Z, P)+K+M(Z,P)+K); 100V 400TC 1.zp
8 xstart (do 15m) lib. do 50V; 300V 5300 110 50,100n,200,400n,200,100n,50 1.zp i. 20"",30"*,40"",50"'; 200V
nacvik Stafetovych odskoki (200m) 5400 120
pondéli 6.00-7.30 |600R; pondéli | 15.00-16.30 |400R; 4 x (25, +25V); 400TC 1.zp.
21.3.2016 8x50 (25M+25K) i. 2 dlouhé vydechy pod hladinu; 100V 21.3.2016 10 x 100K 4lehce+1rychld 1.zp.st.1°40 + 2°; 100V; 300PZn
dopoledne 6x150 pl (50K+50P+50K) i. 3 dl.vydechy pod hl.; 100V odpoledne 8 x 100K 3lehce+1rychla 1.zp.st.1°35 + 2°; 100V; 200PZn
4x300pac (100K+100Z+100K) i. 5 dI. vyd.pod hl.; 100V 6 x 100K 2lehce+1rychld st.1°30 + 2°; 100V; 100PZn
6x150 pl (50K+50P+50K) i. 3 dl.vydechy pod hl.; 100V 4 x (251,+25V); 100V 4600 90

8x50 (25M+25K) i. 2 dlouhé vydechy pod hladinu; 100V 4500 90

9.00-10.00 |pohybovy sél: kruhovy trénink s vlastni vahou 60
utery utery 15.00-16.30 |400R
22.3.2016 volny palden 22.3.2016 4400 aerobné TF 23-24 (800K+100 1.zp.+600K+ 100 1.2p.+
dopoledne (exkurze na vyzkumny bazén UP Olomouc) odpoledne +400K+100 1.2p.+200K+100 1.2p.+400K+100 1.2p.+600K+
+100 1.2p.+800K)
200V; 8x (15max (1 z vody + 1 ze startem) + 35V); 100V 5500 90
stieda 6.00-7.30 100, 200, 300 PZ opacné stieda 17.00-18.30 |200s, 200n, 200TC lib
23.3.2016 6 x (50K +50V) pac.; 600 po "50" Z,Pn 23.3.2016 20 x 200 K, PZ, K, 1.zp. TF22-24 st.K=3",PZ=330,1.zp=4
dopoledne 6 x (50P + 50V); 600 po "50" Zn,Mdob.; odpoledne 200V; 2x (25],+ 75V) 5000 90
6 X (50M + 50V) pl.; 600 po "50" Z soup., P kraul. nohy
100V 4500 90
9.00-10.00 |pohybovy sél: aerobni cvi¢eni na hudbu s posilovanim 60
Ctvrtek 6.00-8.00 |400s; 400n lib bez desky Etvrtek 15.00-16.30 |400s; 300n, 200s, 100n lib
24.3.2016 800 pac K,Z (25 prava, 25leva + 50s) 24.3.2016 4x (25 se startem n l.zp.|,+ 25V) i.30""
dopoledne 400PZ po25; 400n 1.zp. odpoledne 500K pac pl (50tc + 50hypox.)
800 pl (50K tc, 50K, 50ZSZn, 50Pp) 4x (25 se startem n l.zp. | ,+ 25V) i.30""
400PZ po50; 400n 1.zp. 10x 100n l.zp.+ 100V; 100V 4000 90
800 pac pl K, M (25pr bok, 25le bok, 50s)
400PZ po50; 400n 1.zp. 5600 120
patek 9.00-10.00 |pohybovy sél: kompenzaéni a stabilizaéni cvi¢eni 60 patek 12.30-14.30 |800R;
25.3.2016 25.3.2016 5 x (8x100K) + 200V
dopoledne volny pﬂlden odpoledne po sér: n pl.=st.1°45; p=st.140; s=st.1'35; pac=st.1'30; pl=st.1'25
4x25K pac pl max + 75V; 100V 6300 120
15.00-16.30 |prochazka kolem Moravy cca 8km
sobota 9.00-11.00 |100K,75P,50Z,25M, 100PZn, 25M,50Z,75P,100K sobota 15.00-17.00 |600R
26.3.2016 600TC PZ 26.3.2016 3x (200n I.zp. + 200p 1.zp.); 200V
dopoledne 4x (4x75 (50+25) po sér. M,Z,P,K + 25V) + 200V odpoledne 10x (50 1.zp se startem + 250V) 5000 120
600PZn pl.
12x (20 (na zagatku 3prsové tempa |) + 30V) po 3 M,Z,P,K
600 lib TC +V 5400 120

nedéle | 9.00-11.00 [900R; 8 x (15K + 35V)

27.3.2016 4x 200K TF 23-24 st. 3710; 100V; 4x50 1.zp. st.1°05; 100V ukonceni VT po obédé ve 12.00
dopoledne 3x 200K TF 25-26 st. 3°20; 100V; 3x50 1.zp. st.1°10; 150V
2x 200K TF 27-28 st. 3730; 100V; 2x50 1.zp. st.1°15; 200V
1x 200K TF 29-30; 100V; 50 1.zp. se startem; 250V 5000 120
celkem dopoledne | /7] 3930 celkem odpoledne_ AN _ 35800
10 x 100n 1.zp. (24.3. odpoledne) - 10 x 50 I.zp. se stratem (26.3. odpoledne)
Matoskova Katetina (Z) 1:34,4; 1:35,5; 1:35,1; 1:34,0; 1:33,0; 1:34,1; 1:34,3; 1:33,4; 1:32,3; 1:30,7 1:33,6 (2) 33,6; 33,7; 33,8; 33,7; 33,5; 33,3; 33,4; 33,6; 33,6; 33,6; 0:33,5
Novékova Kristyna (M) 1:38,3; 1:36,4; 1:35,2; 1:36,0; 1:35,3; 1:34,8; 1:34,7; 1:37,4; 1:36,5; 1:36,4 1:36,1 (M) 32,7; 32,7; 33,4; 32,9; 33,3; 34,0; 32,6; 33,6; 33,4; 33,3 0:33,2
Vojtéchova Josefina (P) 1:39,1; 1:38,3; 1:38,5; 1:38,0; 1:38,3; 1:32,5; 1:38,4; 1:37,5; 1:34,8; 1:33,6 1:36,9 (P)37,5; 37,1; 37,4; 37,5; 38,3; 37,8; 38,4; 38,1; 39,0; 38,4 0:37,9
Svobodova Michaela (M) 1:39,5; 1:39,0; 1:37,9; 1:38,5; 1:38,4; 1:39,6; 1:39,8; 1:42,2; 1:38,8; 1:38,8 1:39,2 (M) 33,2; 32,8; 33,4; 32,2; 32,3; 31,8; 31,3; 31,5; 32,7, 32,6 0:32,3
Lepicova Adéla (Z) 1:41,5; 1:41,3; 1:41,8; 1:40,5; 1:42,5; 1:42,3; 1:41,6; 1:43,7; 1:41,9; 1:42,8 1:42,0 (2) 35,4; 35,6; 35,3; 34,0; 34,9; 35,2; 35,2; 35,4; 35,6; 35,5 0:35,2
Zubalikova Lucie (PZ) 1:46,5; 1:46,9; 1:46,5; 1:47,0; 1:46,9; 1:42,6; 1:43,5; 1:43,9; 1:43,3; 1:39,9 1:44,7 (K) 30,2; 30,0; 30,2; 30,5; 30,4; 30,3; 30,1; 30,7; 30,6; 30,1 0:30,3
Slabihoudové Kamila (PZ) 1:45,3; 1:45,1; 1:47,6; 1:46,1; 1:50,3; 1:49,3; 1:51,7; 1:51,6; 1:50,3; 1:50,1 1:48,7 (PZ) 33,3; 36,9; 39,3; 32,0; 34,3; 38,0; 40,4; 33,0; 34,0; 37,2 X
Tondrova Veronika (K) 1:51,7; 1:50,9; 1:52,1; 1:53,5; 1:55,3; 1:50,1; 1:48,9; 1:49,8; 1:48,7; 1:49,3 1:51,0 (K) 29,0; 28,1; 28,8; 29,2; 29,0; 29,0; 28,8; 29,2; 29,9; 29,3 0:29,0
Sebestova Lucie (M) 1:53,3; 1:55,6; 1:55,0; 1:54,0; 1:55,0 (M) 34,5; 34,4; 33,2; 33,6; 33,7; 34,1; 33,8; 33,5; 34,3; 34,2 0:33,9

Vodickovd Michaela (2) 1:52,8; 1:54,8, 1:55,5, 1:57,5; 1: 1:55,2 (2) 37,0; 36,8; 37,5; 36,2; 36,6; 36,6; 36,3; 36,4; 37,0; 37,8 0:36,8



