VT reprezentace starsich juniorﬁ;v Olomouc 23. 2. - 4. 3. 2017

J— Barbora Janitkové 00 (2), Kristyna Stenberov 00 (M), Adéle Vavfinova 00 (PZ), Tereza Duchoslavova 00 (K, Z), Tereza Muselova 01 (K, PZ), Katefina Matoskova 01 (2),Marika Hudcova 01 (P), katefina Michalkova 00 (P)
an Simel

DOPOLEDNi ODPOLEDNi
den hodina tréninkova napli metry | minuty den hodina tréninkova napli metry | minuty
Etvrtek zahéjeni VT
15.9.2016 sraz do 19.30
19.30 - 20.30 |zahajeni VT; sezndmeni programem a bezpe&nosti, spole¢na veceie
atek 8.00-13.00 télesna funkeni diagnostika: atek
24'.12.2017 slozeni téla, dysbalance, g'“’Inl’k'zxpiu:ita, 24‘.’2.2017
dopoledne dynamika odrazu, sila stisku odpoledne

- 19.30 spoleéna schiizka: shrnuti dne a dopliujici informace - -
sobota sobota | |
25.2.2017

25.2.2017

dopoledne

_-- 19.30 spoleénd schiizka: shrnuti dne a dopliiujici informace --
nedéle nedéle
26.2.2017

26.2.2017 volny pulden

dopoledne

pondéli K Te. pondéli )
27.2.2017

27.2.2017

dopoledne

16.45 - 17.30 |kruhovy trénink
_ 19.30 spole&nd schiizka: shrnuti dne a dopliujici informace

utery utery
28.2.2017 28.2.2017

dopoledne odpoledne

15.00 - 15.45 [power jéga 45
19.30 spolecna schiizka: shrnuti dne a dopliiujici informace

stfeda stieda
1.3.2017 1.3.2017

dopoledne odpoledne

volny pilden

rtel lo 10 5"
2.3.2017

dopoledne

2.3.2017
odpoledne

15.00 - 15.45 |kruhovy trénink

patek
3.3.2017

dopoledne

16.00 - 16.20 [testy vieobecké zdatnosti ( leh-sedy , shyby),

spole&nd schiizka: shrnuti dne a doplfiujici informace

] | | 1930

sobota

4.3.2017 --
dopoledne

REGENERACE: whirlpool po tréninku dle zijmu; lymfodrenai a masaze dle zdjmu

FYZIOTERAPIE: dle potieby u M.Capové

Dopoledni plavecké tréninky na 50m bazénu byly vyuZivany pfedevsim k objemové praci pfevainé v aerobni zoné s vysokym podilem kraula, prvkového plavani, techniky a hlavniho zpsobu.
Odpoledni tréninky na 25m bazénu byly zaméFené na série plavané v hlavnim zpUsobu v anaerobni zoné a kvalitni série plavéané nohama.

Dale byl v plaveckém tréninku uplatnén rozvoj dechové kapacity, hlidani pasem intenzity podle tepové frekvence, dodrzovani zésad spravné plavecké polohy, délky plaveckého kroku;

Posledni trénink VT byl uréen na kontrolni test pro viechny plavce. (méfeni laktatu neprobéhlo)

Hodnoceni tréninkové skupiny:

Celkem bylo napldnovéno 14 (resp.15) trénink, celd skupina absolvovala viechny tréninky. Oviem po nékolika odplavanych trénincich si tfi zacaly stézovat na bolest ramen.

Vzhledem k planu tréninkd jsem neocekéval petizeni v oblasti ramennich kloubi, proto bych se pfiklanél k zafazeni suchych tréninkl se zaméfenim na kompenzacni cviceni.

| pfes tyto zdravotni komplikace celd skupina pracovala pilné, svédomité a cilevédomé. Pro pfisté bych chtél svou skupinu motivovat k ¢nému rozeviéeni pfiméfené jicimu zatiZeni.
Réd bych aby si ndvyk rozeviceni odnesly i do svych domacich klubii a stal se pro né nedilnou soucasti tréninku.

Celé své skupiné dévéat bych chtél podékovat za odvedenou praci.

kontrolni série 5km ( po kazdém Km kontrola TF) vysledny ¢as

Barbora Janitkova 1.26;2.27;3.28;4.27;5.27 1:08:17
Tereza Muselova 1.25;2.26;3.26;4.26;5.25 1:08:07
Tereza Duchoslavova 1.26;2.27;3.26;4.24;5.25 1:15:10
Katefina Michalkova 1.25;2.26; 3. 25;4.25; 5. 25 1:12:22
Adéla Vavfinova 1.26;2. 27;4.28;5.28 1:08:17
Kristyna Stemberova 1.25; 25;4.26;5.25 1:08:07
Katefina Matoskovd 1.26;2. 27;4.27;5.28 1:08:23
Marika Hudcova 1.21;2.22;3.21;4.21;5.19 1:09:34




