VT reprezentace starsich juniort; Olomouc 24. 2. - 4. 3. 2017

trenér: Petra Skabova

tréninkova skupina: ro¢. 1999: Ondfej Gemov (SVIPI), Tomas Ludvik (LoBe), David Noll (Boh)
ro€. 2000: Miko Dusan (LoBe), Svoboda Kristian (PKPi), Cermak Vaclav (RPI), Jakub Lahoda (SKS), Barbora

Seemanovéa (MoP), Klara Simanova (LoTr)

patek 24.2.
Rozplavani
800R, 800n (25+25,50+50,75+75,100+100,75+75,50+50,25+25) ...
... vzdy prvni isek Kn + n (1.); 400TC (1.)
Main set
4 x (200K TF 23-24 st.2°45 + 50 (1.) TF 28-29 st.457)
Vyplavani
200V; 1200pac (75Z2+25M n. P) TF 22-23; 200V

sobota 25.2.
Rozplavani
R. 500libo + 500n lib (50 + 50 volné&) + 500 scull ploutve
Main set
2x ( 600K + 500PZ + 400K + 300(1.) + 200K + 100ZS) TF 24-25
4x 150 (100K Tc. + 50 N (1.zp)
Vyplavani
1500 (100Z + 50Mn na zadech) ploutve; 200 vyplavat

sobota 25.2.
Rozplavani
400 rozplavat, 200T lib+200 lib N, 4x25 scull, 4x25 lib pod vodou
400 K paze packy snorchl, 8x25 N s ploutvema pod vodou sprint i-40"
200 vyplavat (WC)
Main set
12x50 PZ (4xpo 1, 4x po25, 4x po 1)
i-1'20"-25"-30"-20" / i-1'25"
200 vInéni+200 Z soupaz - ploutve, lehce
20x50 N 4xHZ+1x2, i-55"
150 PpDN+150K pésti - lehce
8x200 Hz/PZ
Ostré kratky interval kraulefi 2'30" / 2'50", ostatni 2'40"/2'50"
Vyplavani
200 vyplavat

nedéle 26.2.
Rozplavani
400 rozplavat,
4x100 PZ technika po 1, 4x50 K i-45"
4x100 PZ Nohy po 1, 4x50 K i-45"
200 - 25 lib pod vodou + 25 vyplavat, 100 vyplavat
8x100 K i-1'20"
200 Z soupaz+200P dvojtempo+200 vyplavat
Main set
5000 K
Po kazdém kilometru 20 rest a mé&feni tepovky
Cele plavané na max 150 tepovce, 20"-cca 23-25 tepl max

Vyplavani
400 vyplavat
nedéle 26.2.
pondéli 27.2.
Rozplavani

400 rozplavat, 4x50 T, 200 lehké N lib

4x50 (25T+25cely) lib , 400 Kp Snorchl lehce dlouze
4x50 K tempo i-45", 4x100 K tempo i-1'25", 300 vyplavat
Main set

20x50 K i-50", 100 lehké N

10x100 K i-1'30", 100 T cviCeni

5x200 K i-3', 100 vyplavat

Cele plavane prvnich a poslednich 10m tseku MAX. Zbytek lehké tempo

Endurence: 3x400 K i-5'45" tepovka nepfesahuje 25 tepu na 10"
Vyplavani
500 vyplavat (N, T, libovolné)

odpoledne 16.15-18.00h

CELKEM =5600 m

rano 9-11.30h

CELKEM =8 000 m

odpoledne 16-18h

Intenzita

CELKEM =6 500 m

Rano 9-11:30

CELKEM =8700 m
Odpoledne-VOLNO

Rano 9-11:30

CELKEM =8 000 m



pondéli 27.2.
Rozplavani
400 rozplavat, 2x50 N, 4x50 T PZ,
6x50 (25 K/25PZ) cely, 50 vyplvat
8x25 N ploutve sprint pod vodou i-40", 150 vyplavat
Main set
3x(10x50 HZ+200 lehké lib Nohy
i-kraulefi po 10 45"/40"/35"
Ostatni i-50"/45"/40"
Pull set - 10x150 (100p+50 cely) 1xHZ, 1xK
I- HZ 2'40", K 2'20"
Skill set - 5x 200 (150 T+50 cely) PZ po 1+1xlib
Bez intervalu sami cca 10" mezi
Vyplavani
200 vyplavat

Gtery 28.2.
Rozplavani
400 rozplavat, 6x50 N snorchl, 6x50 P (dvojtempo/Z soupaz)
6x50 K tempo, 200 vyplavat
Main set
4x(10x100 K mezi 3-4 seriil' rest)
10x i-1'30" dlouhé lehke tempo
10x i-1'25" stale dlouhé lehke tempo pfidat na sile
10x i-1'20" intenzita
10x i-1'15" zéna 4
800 s ploutvema lehce ( technika vineni N -libovolné )
6x150 paze (2xK+1xPZ bez K) i-2'15" / 2'30"
6x150 Nohy (2xK+1xPZ bez K) i-3'15"
Vyplavani
200 vyplavat

Gtery 28.2.
Rozplavani
400 rozplavat,
4x26T, 4x25 N, 4x75 PZ/K
8x25 N pod vodou ploutve sprint i-40"
200 vyplavat
Main set
12x200 as (. 3x(4x200 po sérii 1' rest) na konci 100 vyplavat
Krauleri i-po sérii 2'40"/2"55/3'10"
Ostatni - 2'50"/3'05"/3'20"
David Noll - 4x100
Prodluzujeme interval / zrychlujeme / kvalita
Kick set - 3x 200 PZ N kazda 50 za¢ina 15m MAX zbytek tempo
endurance - 400 K i-5'45" + 4x100 K i-1'25" (drzet tep do 25 za 10")
Lehke plavani - 500 s ploutvema N /T
Sprint set - 4x100 HZ 25 MAX se startem +75 vyplavat
Vyplavani
200 vyplavat

stifeda 1.3.
Rozplavani
400 rozplavat, 100T-200N-100T libovolné
6x50(25lib pod vodou+25 N na zadech / 50 cely libovolné)
5x100 lehke tempo K na 4 toho, 200 vyplavat
Main set
6x800 K
8x100 K i-1'20" + 800 K ploutve snorchl lehke dlouhé tempo
8x100 K i-1'20" + 800 K negativné split (70%/100%)
8x100 K i-1'20" + 800 K na €as all out
200 vyplavat
David Noll - 1 série stejné a pak 8x100+400+ vyplavani
6x50 ploutve (25 lehce +25 ostré do rychlosti s dobry finis) lib eliminovat K
Vyplavani
4x100 T/N, 200 vyplavat

stifeda 1.3.

Odpoledne 16:30-18:30

CELKEM =6 300 m

Réano 8-10:30

CELKEM =8300 m

Odpoledne 14-16h

CELKEM = 6 400

Rano 9-11:30

CELKEM =8 000 m

Odpoledne VOLNO



Ctvrtek 2.3. Ré&no 8-10:30
Rozplavani
400 rozplavat,
4x150 (50N+100T /100T+50N)
3x100 PZ (1xN/1xpaze/lxcely)
4x50 K tempo i-45", 200 vyplavat
Main set
4x500 ploutve lehke tempo tém 21-24 za 10"
(200K+100PZ+200K)
4x(400K+200K negativné splits 70/100%+200 N or T lehce)
600 ploutve (100cely/100N/100 technika

Vyplavani

500 vxplavat libovolné pomucky CELKEM =8 000 m
Ctvrtek 2.3. odpoledne 14-18h

Rozplavani

400 rozplavat

4x75 (25N + 50T) PZ po 1, 4x75 (25 scull + 50 celej) libovolné

4x50 K tempo, 50 vyplavat, 8x25 N pod vodou sprint ploutve i-40”"
150 vyplavat

Main set

4x (4x100 + 200 lehké N) 2 serie bez startu, 2 serie ze startem

1 seire tempova kratky int 125" vSichni K

2-3-4 serie HZ a po serii se prodluzuje interval a zrychlujeme do MAX
100 vyplavat n akonci celé serie

2x(25D+50Z-75P-100K po serii 30 rest, mezi usekama 10sec), 50 vyplavat tempovy Usek

4x200 PZ N po 1 + 4x25 N na MAX na ¢as, 50 vyplavat

Vyplavani

2x300 lehce s ploutvema /75 cely + 25 T cviceni)

200 vyplavat CELKEM =6 300 m
patek 3.3. rano 9-11:30

Rozplavani

400 rozplavat
3x (100p+100N) Z,P,K 4x50 T cviceni, 4x50 K tempo (vSe na ¢ tého)

200 vyplavat

Main set

2x400 K i-5"457", 4x200 K i-2'50"", 100 vyplavat

6x100 K i-1'20"", 8x50 K i-45"", 100 vyplavat serie int. Do TF25
9x100 N HZ zrychlované po 3, 1-3i-2°, 4-6 i-2"15°7-9 i-2°30"" MAX, 100 vyplavat hlidat ¢asy a zrych. po 3
Sprint set

4x(2x100 K i-2°15"" (1x100 MAX se startem+1x50max se startem+50 vyplavat,100 vyplavat)
lehké plavani

1000 (200K hypox 3-5-7-9, 200 K PpDN or Z soupaz + 200 K hypox 3-5-7-9- +

200 PpDN or Z soupaz + 200 K hypox 3-5-7-9)

Vyplavani

200 vyplavat CELKEM = 7800 m
patek 3.3. odpoledne 16-17:30

Rozplavani

400 rozplavat, 100T-200N-300p, libovolné rozplavat

4x50 K tempo, 50 vyplavat, 8x25 N ploutve sprint pod vodou i-40"", 150 vyplavat
Main set

10x75+10x50+10x25 HZ, kratké intervali K- i-1°/55"", 50 - i-40"", 25-i-20”"
ostatni 75 - i-1'05"", 50- i-50"", 25 i-25""

200 vyplavat

Quality set

3x(200 lehce + 2x50 HZ max se startem mezi 10sec, simulace zavodu)

100 vyplavat

Vyplavani

600 (200 vIinéni+200 K $norchl+200 libovolné pomdicky)

200 vyplavat CELKEM =5100 m

sobota 4.3. rano 8-9:30
LAKTAT TEST
rozplavaani pfedzavodni cca 1000 m
8x200 HZ se startem
800 vyplavat CELKEM = 2600 m

CELKEM ZA SOUSTEDENI = 95,6 Km



