Plavci ve skupiné: Jan Cejka (2001), Josef Kratochvil (2001), Krystof Krejéi (2001),
Vojtéch Kupka (2001), Roman Prochéazka (2001), Marek Soucek (2002),
Filip Stafurik (2002), Daniel Tikovsky (2001).

24. 9. 17:00 - 19:00
400 Rozpl. + 200 N AEC
12x100 (4xMN, 4xZN, 4xKN) ploutve i.s. 1:45” cvic
200 vypl.

3x(8x100 K* + 400 PZN) i.s. 1:35" 10:00°
*zvySovat intenzitu po sériich, cely rozsah AE pasma

400 vypl.

6 km

25.9. 6:00 - 8:30
400 Rozpl. + 200 N AEC
6x50 HZN (1 lehce + 1 ostie) i.s. 1:00° cvic
100 lib.
6x50 HZ paze (1 lehce + 1 ostie) i.s. 1:00°
100 lib.
6x50 6zab. HZ max! doplav do 50m 1i.s. 1:00°
100 lib.
400 PZN (8:00) + 4x50 M paze (1:00) + 300 PZN (6:00) +
4x50 Z paze (1:00) + 200 PZN (4:00) + 4x50 P paze (1:00) +
100 PZN (2:00) + 4x50 K paze (1:00)
200 vypl.
8x100 PZ i.s. 1:40°
200 vypl.
12x50 K rota¢ni cviceni, ploutve 1i.s. 1:00"
4x50 K - 2x100 K - 200 K - 2x100 K - 4x50 K i.0. 10’
200 vypl.
600 delf.vinéni Z, ploutve
7,2 km
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25. 9. 14:00 - 16:00

400 Rozpl. + 200 N cvi¢

18x50 HZ (2xN, Ixpaze) i.s. 1:00° VO2 max

4x100 (25 M bez dechu + 25 K hypoxika N5 + 50 Z cvi€) i.s. 2:00°
4x50 HZ (30 max + 20 lehce) ploutve i.s. 1:00°
400 ZS (50 PN + 50 ZN)

5x400 K max! i.s. 6:00"

Vojta: 4:26,5 - 4:28,0 - 4:30,0 - 4:32,0 - 4:34,0
Cejky: 4:29,0 - 4:33,0 - 4:28,0 - 4:40,0 - 4:15,5
Dan: 4:35,5-4:32,5-4:28,0-4:32,0-4:31,0
Roman: 4:29,0-4:29,0 - 4:32,0 - 4:38,0 - 4:31,0
Pepa: 4:35,0-4:34,0-4:34,0-4:36,5-4:35,0
Marek: 4:39,5-4:36,5-4:425-4:36,5-4:42,5
Filip: 4:52,0 - 4:46,0 - 4:58,0 - 4:55,0 - 4:51,0
Krystof: 4:36,5 - 4:35,5-4:43,0 - 4:40,0 - 4:48,0
400 ZS (50 PN + 50 ZN)

4x300 PZ (vzdy 1 zp. 150 m cvic) i.0. 20’

200 vypl.

6,3 km

26. 9. 8:30-11:00

400 Rozpl. + 200 N AEC

6x(100 N progres po 25 m + 25 S max!) M, Z, K cvic

150 vypl.

6x300 (100 N + 100 TC + 100 S) Z, K i.0. 30’

1000 K (13:30) + 2x500 K (7:00) + 5x200 K (3:00) +

10x100 K (1:30) - 1ze libovolné kombinovat packy, ploutve, Snorchl
400 vypl.

12x50 Z rotac¢ni cviceni, ploutve i.s. 1:00"

100 vypl.

8,4 km
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26. 9. 15:30 - 17:30

400 Rozpl. + 200 N AEC

6x50 HZN progres 1az3, 4az6 i.s. 1:10° cvi

6x50 (15 HZ max! + 35 1ib.) i.s. 1:10°
400 MN pripaz, ploutve
4x(6x50 M cvi¢ + 100 M) i.s. 1:00" 2:00°
1.s.4xL +4xP 2.s.3xL +3xP 3.s.2xL +2xP 4.s. 1xL + 1xP
400 vypl.
2x(3x100 +2x200 + 1x300) 1.s.PZ 2s.K i.0.15°
400 vypl.

6 km

27.9. 6:00 - 8:30

400 Rozpl. + 200 N AEC

8x(25 p.v. + 25 S max! + 200 TC) M, Z, P, K ovic

200 vypl.

2X(3x300 S, N, S+3x200 S, N, S+ 3x100 S, N, S + 200 vypl.)
l.s.PZ 2s.K 1.o. 157

12x50 (25 sculling + 25 cvic)

200 vypl.

7,6 km

27.9. 14:00 - 16:00

200 K + 200 P + 200 Z + 400 HZN AEC

32x50 PZ (po 4) 1i.s. 55’ sprint

400 (100 PZN + 100 PZ)

28x50 (25M+25HZ, 25Z+25HZ, 25P+25HZ, 25K+25HZ) i.s. 55’
200 vypl.

STAFETY

400 vypl.

5 km
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28. 9. 8:30 - 11:00

400 Rozpl. + 200 N AEC

16x50 K vyjezdy po obratce 15m, 10m, 5m max! ploutve i.s. 1:00" cvic

4x200 PZN, PZ/TC, HZN, HZ/TC 1i.0. 20’

400 K +4x100 PZ +400 K +4x100 Z + 400 K 1i.s. 6:00" 1:45°
200 vypl.

300 K +3x100 PZ + 300 K + 3x100 Z + 300 K i.s. 4:30" 1:40°
200 vypl.

200 K +2x100 PZ + 200 K + 2x100 Z + 200 K i.s. 3:00" 1:35"
200 vypl.

100K+ 100PZ+ 100K + 100 Z+ 100K i.s. 1:30" 1:30"

200 vypl.

8 km

28. 9. 16:00 - 18:00

400 Rozpl. + 200 N ovic

8x100 PZN - vzdy 1 zp. 25m ostte! i.0. 10 ANC

200 vypl.

4x50 (15 HZN max bez odrazu! + 35 lib.)

200 vypl.

6x100 HZN max! i.s. 3:00"

Cejky (Z): 1:14,5-1:13,0-1:11,5-1:10,0- 1:12,5 - 1:08,0
Krystof (Z): 1:26,0-1:245-1:27,0-1:28,0-1:27,5-1:27,0
Pepa (K): 1:23,5-1:235-1:225-1:22,5-1:23,5-1:225
Vojta (K): 1:25,5-1:24,0-1:24,0-1:24,0-1:24,5-1:26,0
Marek (K): 1:29,0- 1:27,5-1:29,0-1:29,5- 1:27,5 - 1:27,5
Dan (K): 1:25,5-1:22,5-1:25,5-1:29,5-1:32,5-1:25,5
Roman (K): 1:30,5-1:28,5-1:28,5-1:28,5-1:27,0-1:25,5
Filip (K): 1:27,5-1:26,0- 1:25,0 - 1:23,5- 1:26,5 - 1:26,0
200 vypl.

400 (50 Z + 50 ZS) ploutve

24x50 (3xlib. + 1xHZ max!) i.s. 1:00°

Roman (K): 26,7 - 26,3 - 26,8 - 27,0 - 26,9 - 27,0

Pepa (K): 26,7 - 27,0-27,2-27,9- 27,6 - 26,6

Dan (K): 27,0-27,0-27,3-27,1-26,9 - 27,2

Vojta (K): 29,5-28,9-29,1-289-28,3-27,8

Marek (K): 30,5-29,0-28,3-29,2-29,0-28,3

Filip (K): 32,0-32,4-31,9-29,9-30,4-31,1

Cejky (Z): 30,0 -30,6 - 31,0-30,2 - 28,9 - 28,6

Krystof (Z): 32,0-32,4-319-31,2-31,7-311

200 vypl.

800 (100 MN pfipaz + 50 K + 50 Z) ploutve

5,4 km
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29. 9.

6:00 - 8:30

400 Rozpl. + 200 N

6x50 HZ (4xL + 4xP max!) a do 50ky vypl. i.s. 1:10°

200 HZN (25 max! + 25 lehce)

8x100start.skok (2x15 HZ max! 2x20 HZ max! 2x25 HZ max!
2x30 HZ max! a do 100ky vzdy vypl.)

400 delf.vInéni, ploutve - stfidat rizné polohy po 25m

14x50 M (4xS + 1XTC + 3xS + 1XTC + 2xS + 1XTC + 1xS + 1xTC)
200 vypl. i.s. 1:00°
12x75 PZ (50N + 25S) i.0. 10’

200 vypl.

30x100 K (8xS + 4xN + 7xS + 3xN + 6xS + 2xN) i.0. 15’

400 vypl.

AEC

sprint

7,7 km

29. 9.

14:00 - 16:00

400 Rozpl. + 200 N

12x50 HZ paze, packy 1i.s. 1:00°

100 vypl.

8x200 N ploutve (stupiiuj po 50 m) - 1ze stiidat zpisoby, ale vzdy

kazda 200ka jednim zptisobem! 1i.s. 3:30°

100 vypl.

4x(25 p.v. + 25 HZ max! + 100 HZ/TC) i.s. 3:00°

100 vypl.

2x(5x100 K rovnomérné i.s. 1:30” + 5x100 HZ progresivné 1.s. 1:45")
- mezi a po vzdy 200 vypl.

200 PZN

AEC

sila

6,3 km

30. 9.

8:00 - 10:00

400 Rozpl. + 200 N

4x100 (25 SC +25K) i.0. 15’

400 K ploutve - v kazdé 50 sprint 10m !

400 PZ (50 N +50 TC)

8x50 K pést a roztahnout a dotahnout zéb. 1i.s. 1:00"

4x(400 K + 4x50 M 5zab., 4zab., 3zab., 2zab. max!) i.s. 6:00" 1:00°

400 vypl.
6x200 M cvic, Z cvig, K cvic - ploutve 1i.0. 30"

100 SC + 100 lib. + 100 SC

AEC

cvié

sprint

6,5 km
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Celkem naplavano 80,4 km.
AEC 41,7 km (51,9 %)
cvi 30,6 km (38,1 %)

1,2 km (1,5 %)

4,7 km (5,8 %)

2,2 km (2,7 %)

Hodnoceni skupiny:

Cela skupina pristoupila k tréninkiim ve vodé svédomite, za coz vsichni jeji clenové zaslouzi
pochvalu. Cilem soustfedéni bylo navysit aerobni kapacitu, proto vétSina kilometraze byla
smétovana do aerobniho pasma. V ramci soustiedéni byly zafazeny dva reprezentacni testy,
konkrétné 5x400 K (6:00) a 6x100 HZN (3:00). Pro zpestieni byly témét do vSech
tréninkovych jednotek zarazeny kratké useky plavané nadzavodnim usilim.

Velké podékovani patii Mgr. Liboru Kohutovi za organizaci a zajisténi celého
reprezenta¢niho kempu.




