VT v Jihoafrické republice 14.2.-28.2.

PLAN: udélat hodné aerobni prace v rlizné intenzit&, zvysit objem oproti tréninkdm doma, vyuZit
dostatek tréninkového ¢asu na nékteré tréninkové prvky, zvysit podil prace nohama. Zaroven a velmi
dlirazné se vénovat sile ve vodé. Vzhledem k postupujici sezoné postupné zarazovat do tréninku malé
série anaerobni kapacity a velmi obc¢as( 1x tydné) i sérii zdvodniho tempa. Na suchu pouze trup, bfich
a zada, paze jen velmi omezené.

Nedéle 15.2. + pondéli 16.2. trénink spolecny se skupinou Ing. Perny, ja dokoncuji cyklus
s B.Zavadovou, kterd VT v JAR zahajila spolu s J.Mickou uZ o tyden dfive — v nedéli se zuc¢astnila
Jihoafrického poharu.

UTERY 17.2. odpoledne

Rozpl: 100libo, 100N, 200libo, 100N, 300libo, 100N

12 x 50 (25scull + 251)/1°

4 x odraz + 4zabéry MAX doplav do 50

8 x 50N/1:10 liché posilovani NK brada nad vodou, sudé N normalné
dechova série: 6 x 50 K dech 5,7,9 drzet ¢as/1’

4x75: 50NDpod vodou ploutve + 25!!! + 25doplav/ st2’

3 x 1000stte N pod vodou dojet co nejdal + dojetD do 25 /st2’

2x400KneboZil’

sila ve vodé: 4 x 25navleky nebo kybl MAX + doplav 50 /i1’
2 x 100libo lehce/1:30

2 x 50 packy MAX i 50vyplav

2 x 100libo lehce/1:30

2 x 50ploutve MAX i50vyplav

2x100/1:3, 2x200/2:50, 2x100/1:30, 2x200/2:50, 2x300/4:00, 2x100/1:30, 2x200/2:50, 2x100/1:30
100vyplav

7,3/150°

STREDA 18.2. rdno

Rozpl 1libo,1K, 1libo, 1Z, 1libo, 1PZ

10x50i10“ 4xK, 3xP neboRP+ND, 2xZ, 1xD

4 x 25 D packy MAX doplav do 100

10x100K $norchl — plav 50K + 50NK ,streamline’ /1:45
2X50Z soupaz/1’

600Z



kontrolni motiv: 20 x 100K /st1:25 MV: primér 1:07,1, HS: primér 1:07,5, TH: pramér 1:07,0 a MB:
packy a priimér 1:09,2

500vyplav

20 x 50 NK /50"

500vyplav

7,5/150°

STREDA 18.2. odpoledné

Rozplav 14 x 50: 4xlibo, 1x PR+ND, 3xlibo, 1xPR+ND, 2xlibo, 1xPR+ND, 1xlibo, 1x PR+ND
3x100NPZ, 200NI, 5 x 50NI!11/1:30, 150 vyplav HS:36,0-36,7 TH: 38,4+, MV: 39,2-42,3, MB:36,9-
38,5

3x200K Zelvy nebo tenisaky st2:50/3" + 4x50K /st50“

2x200K Zelvy nebo tenisaky st2:50/3" + 4x50K/ st50“

1x200K zelvy nebo tenisaky st2:50/3" + 3x50K/st50“

4x25N max deska kolmo proti vodé doplav 100

600N, 4x50RjenG/1’, 3x200Ni15“, 4x50R jenG/55“, 6x100Ni15“, 4x50RjenG/50“, 12x50Nil15“, 4x50R
jenG/45“

12x50 ploutve lehce i15“

7,6/150°

CTVRTEK 19.2. réno

Rozplavat 50libo, 50K, 100libo, 50K+50P, 150libo, 50K+50P+50Z, 200libo, 200PZobraceng,
12x100K/st1:30 po3 zrychl v sérii i série .......cceeeveuneee. Plavali strasné, strasné, strasné!!!l prerusil
jsem to a misto toho plavali: 12x50M/1’, 100vypl, 12x50M/50“, 100vypl, 6x50M/45“, 100vypl

6x25NK nebo NDs deskou plavat pod vodou MAX doplav 100
8x50cviceni |

1x200K D3,D5,D7,D9 po 50
6x50K D7 1az3zrychluj /st1’
4x100: 6“NK MAX do zdi + obratka a bez dechu 25sprint vyplav do 100

Sila ve vodé: 4x25 navleky MAX doplav 501’
2001

4x25kybl + doplav50il’

200

10x50: HS:ND na boku a upaZ, MB: NZ s kamenem v rukou, TH+MV: NK s kyblem
3x (3x50/45“ — 2x100/1:20 — 1x150/2°)

HS: (10“NDkolmo +25ND sprint + vyplav do 100 ) x4

8,1/180"+ SE: 8,5/180°



PATEK 20.2. rano

Rozpl 1200( 3libo, 2x1NPZ, 2libo, 2x1NPZ, 1libo, 2x1NPZ)
4x50cvic Hl.zp.

8x50plav: 3zabéry Max + doplav 50
12x50K, packy, 1 az 3 zrychl/50“

2x(50N!!1/1°+ 400N) HS: 35,2-36,3, TH: 37,1+35,2, MB: 37,1+36,9, MV: 37,8-42,1
2x (3x50/1°drzet zabéry a zlepSovat ¢as + 150 vyplav)

4x(( 2x(50navleky,packy!!!+ 50vypl ) + 6x100K /st1:30 /1:25/1:20/1:15 po sériich + 200vyplav)

7,9/160°

PATEK 20.2. odpoledne

Rozplavat1200( 300, 4x50PZ, 200, 4x50PZ, 200NPZ)
10 x 100N/st2” 1.),3.)plav 50!!1+50, 5.)50+50!!! ostatni bez zmény tempa-svizné
10 x 50 libo i15“

8 x (50!11/1" + 100/2 plav pod 1:14): MV: priimérK 25,7 —JS: prdimérM:26,8 — TH: primérK 26,2 — MB:
prdmérZ 28,6

4x50 + 3x200 + 4x50 + 2x200 libo i15“

8 x 150( 25M1111/1°+ 125K/2")
2x (3x100zelvy, 3x100N i20“/N15“) MB + MV: packy/N

7,7/145

SOBOTA 21.2. rdno ukol: stihnout trénink za co nejmensi cas

Rozpl. 1300( 300libo, 300(50libo+25PZ), 12x50K/po 4 st60“, 50“, 40“ , 100volné)
24 x 50K Zelvy50“/ 18x tenisaky/1’

12 x 50/1"Kcvi¢/Dcevi¢/Zcvic

Hlavni motiv: 40 x 100 plav:

6 x 100N /2’ + 6 x 100RKpacky, pulbuoyka /1:35
5x /1:55 + 5x 100RK /1:30
4 x /1:50 + 4 x 100RK /1:25
3x /1:45 + 3 x100RK /1:20
2 X /1:40 + 2 x 100RK /1:15

Vyplav 200 a vic

7,3/119°+ MB 123’

SOBOTA 21.2. odpoledne



ROZPLAV 1.4:400,10x50libo/st50“, 200N, 6x50Nlibo/1

10 X 15sprint s obratkou - z klidu z asi 15m a s hlavou nahofe + doplav na druhou stranu opét do asi
15m pred obr

8x100Z/1:30

10 x 15 sprint s packama + doplav 50 /1’

8x100K/1:25

10 x 15 sprint s ploutvema + doplav 50/1° S + TH monoploutev

8x100RP+ND/1:50

10 x15 sprint s navlekama + doplav 50/1°

3x400 packy i 20” 50K/50Z, 1K/50Z, 150K/50Z

7,0/140°

NEDELE 22.2 cely den trajdat po Kapsku, nechat se ofouknout na Mysu Dobré nadéje

PONDEL[ 23.2. rdno

Rozplavat 10x150(125libo + 25PZ)

400N 50+50!

8x100PZ jeden zp. vidy ostfe/1:30

10x( 30 vydrz pod vodou + 25 sprint + 25 doplav) i libo
8x50cvic

3x (8x50packy/1°1!1+1, 8x100 i20“ K/NK/Kpacky po sériich)

7,2/135°

PONDELI 23.2. odpoledne

Rozpl 1,500( 2libo,2Nlibo,12x50Z/50“ 1az3 zrychl, 8x50RP malé packy, nepotapét hlavu, 100vypl)
14 x 50: vidy 2x odraz+1zabérMAX, 2zabMAX, 3zabMax, 4zabMAX, 3zabéryMAX, 2zabMAX,
1zabérMAX + doplav50

2x (3x50Dcvi€/1:15 + 150vyplav)
16 x 50 libo zelvy /50“

3x (3x100K/1:10 + 300K /4:00 + 200vyplav)

TV: 1:02,8-4,5-4,9-3:33 a 1:02,1-4,3-4,0-3:34 a 1:01,2-3,1-2,8-3:37,5

JS: 1:00,1-4,7-4,0-3:33,5 2 1:02,1-4,3-2,0-3:34 a packy1:00,1-58,6-58,5-3:29
TH: 1:02,8-4,7-4,0-3:33 a2 1:02,1-4,3-4,0-3:34 2 1:01,2-3,1-2,8-3:30,5

MB: 1:03,5-5,9-6,8-3:38 a 2:02,9-5,3-5,0-3:38

12 x 50ND/1’

6,6/135’



UTERY 24.2. rdno

Rozpl 0,8( 200libo, 4x50Z/st60“,50“,40“, 8x50(25PZ+25Z)/50")

10x100Kploutve /st1:15

8x200(1PZ+12)/3’

12x 25D Zelvy i doplav50

2x( 4x50NDna zadech, 400-200-100NK/NZ MB, 400RKpacky, 4x100RKpacky i15“)
+JS: 4x50ND slozit ruce pod ¢elo

7,4/135’

UTERY 24.2. odpoledne
Rozpl 9x100 PZ/K/N st1:30/1:30/1:50

10x100K(25cvi¢:jednorug,pfipaz,nadech na pripaz + 25K) /st1:30 ...ccccvveevrererennnnne. plavali tak strasné
pomalu — pres 1:20- vytocilo mé to a odesel jsem, at si plavou, co chtéj .

STREDA 25.2. r4N0  .covverveerienes plave se na Sitku

Rozpl 500,10x50N/1°,10x100PZ/1:30, vypl100, 10x100(50D+50Z)/1:45, 100vypl, 3x400Kpacky/5:00,
100vypl, 3x300KKpacky/4:00, 100vypl, 3x200Kpacky/st3:00, 100vypl, 5x200Nst3:40, 100vyplav

7,3/135

STREDA 25.2. odpoledne  ....ccccoevvevverveennane. VOLNO

CTVRTEK 26.2. rano

Rozpl 1,8 (( 4x (75libo+25PZ) + 4x (1libo+50PZ) + 4x (1libo+1D,Z,P,K)))
3x (100NPZ + 200Nhlavnim zrychlovat ve 200)

10x50: odraz+4zadbéry MAX + doplav 50

400lehce

ANC: 2x (5x50 1az3 zrychluj a 4. =5. /st1:30 + 150 vyplav)

2x8x50 Zelvy/tenisaky i15“

4x (50SILA-MAX i1'+ 2x100K/st1:30 + 2x100libo lehce /st2°)

MV: 32,7-1:04,4-1:01,9 a 33,1-1:06,6-1:02,9 a 34,1-1:06,5-1:02,1 a 33,9-1:06,8-1:00,9
TH: 32,7-1:04,4-1:03,2 a 33,1-1:06,6-1:02,9 a 32,7-1:06,0-1:01,5 a 32,5-1:06,8-1:00,4
JS: 34,4-1:06,4-1:03,4 a 33,7-1:07,0-1:02,9 a 34,7-1:06,5-1:00,5 a 33,9-1:06,8-1:00,4
MB:? -1:12,2-1:08,4 a 35,4- 1:11,2-1:09,6 a 35,8-1:11,9-1:10,4 a 34,9-1:12,5-1:09,8
6x50/1’libo

7,5/145



CTVRTEK 26.2. odpoledne

Rozpl: 15x100libo : po3:st2’,1:50, 1:40, 1:30,1:20
400-200-100 N i20“ vzdy zrychlovat v trati

8x50 Z/Zsoupaz

zavodni tempo

6x50/1° + 2x300K/st4:05

5x50/1° + 500Kil’
4x50/1° + 400Kil’
3x50/1° + 300K
8x50Z/Zsoupaz

2x4x200: 1.série: INK+1K/st3:10 a 2.série: 50NK+150K/st3" a 50NK se posouva
100vyplavat

7,4/140°

PATEK 27.2. réno

Rozpl: 6x100 libo, K, libo, Z, libo,PZ

10x50:4xK, 3xRP+ND, 2xZ,1xD

4x 25Dpacky !!! + doplav 100

10x100K snorchl (50K+50NK ,streamline’)

2x50Zsoupazi

8x50 Z/P

10 x 100K st 1:25 MV: prdmér 1:05,8, TH: primér 1:04,8 JS: primér 1:04,7 MB:packy 1:07,2

500vyplav

5,5/90°

PATEK 27.2. odpoledne

Rozpl 16 x 50libo/PZ i15“

200NPZ

10x50Z/1" 1!1+1

8x (25navleky MAX + vyplav do 200)

200vypl

1x25NDploutve MAX + doplav 100 + 400ND do7’

2x (25NDploutve MAX+ doplav 100 + 300NK do 4:30)
1x 25NDploutve + doplav100 + 3x200ND/3:30
vyplav

5,3/105°

Celkem naplavano 114,4km + spolecné tréninky s druzstvem Ing. Perny v nedéli 15.2 a v pondéli 16.2
+ odpoledni trénink 24.2. v ¢ase 37hodin + dtto

Sucho 6 x 30°= 3hodiny



HODNOCENI:

Celé druzstvo — vyznacené motivy plavali skvéle nebo dobie (M.B.), ovsem rozchazeli jsme se

v nazoru na aerobni motivy a na celkovou Uroven tréninku, ja bych si pfedstavoval, Ze pti drovni
zUcastnénych plavcl bude celkova Uroven tréninku vyssi a z této vyssi irovné vystoupi vybrané
motivy. To se pfes mnoha upozornéni nedafilo. Jsem presvédcen, Ze plavat napfiklad kraulové stovky
nad 1:15(pfi jejich OR) nespliiuje ani hranici pro regeneracni plavani. Totéz platilo na plavané useky
nohama. V tréninku bylo strasné moc lichych kilometr(.

M.Verner: prestoZe byl v lednu dost chory a pres svij vék, ktery mne obcas nutil( vék, ne Martin) mu
ulevovat, vse zvladl(s poznamkami o celkové Urovni tréninku, viz vyse). Vybrané motivy zvladal velmi
dobre, se soustifedénosti a s prikladem pro mladsi. Potize mél s plavanim prvkd, resp. nohou, kdy
pldnované starty nezvlddal, ale lepsil se. Bylo vidét, Ze v oddile tvrdé Useky nohama moc casto
neplavou a i u aerobnich motivi davaji pfednost extenzivnimu plavani.

T.Havrdnek: hodnoceni je podobné jako u M.V. V druhé poloviné VT ho handicapovalo davné zranéni
kolena, omezovalo ho to. Avsak i pres ulevy mél ke konci VT potiZe se zvladanim planovaného
programu.

1.8efl: zklamani pro mne, ne, Ze by byl horsi ne ostatni, stejné jako oni plaval vybrané motivy skvéle
nebo pfinejmensim dobfre, ale predstavoval jsem si, Ze to bude prdveé on, kdo zvrati a pfetahne
kolegy vahajici nebo méné zvyklé soustavné, tvrdé praci na lepsi stranu ale nepodafilo se to, naopak
on se prizpUsobil ostatnim, a tak druzstvo bylo bez tahouna.

M.Badura: mam ho osobné rad, ale naplanovany program byl nad jeho sily. Bud pfed VT netrénoval
systematicky, nebo je prespfilis svalovy na takovy objem a intenzitu, nebo na to prosté nema. Je mné
ovsem zdhadou, proc se na VT tak strasné tlacil a na VT neprojevoval nijak zvlastni snahu, aby se

s programem tvrdé porval.

Jaroslav Strnad



