- VT reprezentace starsSich juniorQ; lOIomouc 16. 9. - 24. 9. 2016

trenér: tréninkové skupina:

. . David Noll 99 (M), Roman Kugera 99 (K), Adéle Doubnerova 00 (PZ), Tereza Polcarové 01 (K), Kldra Simanova 01 (K,M)
Patrik Davidek

DOPOLEDNi ODPOLEDN{

den hodina tréninkova naplii metry | minuty den hodina tréninkova naplii metry | minuty
Ctvrtek zahajeni VT

15.9.2016 sraz do 19.00

19.30 - 20.30 |zahajeni VT; seznameni programem a bezpecnosti

patek 8.00 - 13.00 télesna funkéni diagnostika: patek
16.9.2016 sloZeni téla, dysbalance, vitaIni kapacita, 16.9.2016
dopoledne dynamika odrazu, sila stisku odpoledne
(kazdy plavec cca 45min)

19.00 - 19.30 |spoleéna schiizka: predani protokold a vybaveni

sobota sobota
17.9.2016 17.9.2016 | 11.00 - 12.30 |pfednaska pro viechny (velka hala)
dopoledne odpoledne mentalni trénink dynamickou formou (R. Valigura)

z divodu probihajiciho seminaie CSPS na bazénu
nebyl plavecky trénink

15.30 - 16.30 |power jéga (mala hala) 60

10.30 - 11.30 |strecing a dechova gymnastika + kompenzacni cvi¢eni 60 18.30 - 19.30 |spoleéna schiizka: hodnoceni tréninkd; projekt RD
na zpevnéni a stabilizace ramen (sal)

nedéle nedéle 12.30 - 13.45 | pfednaska pro viechny (u¢ebna)
18.9.2016 18.9.2016 zéklady zdravého Zivotniho stylu (R. Gocal)

dopoledne odpoledne

*TF|DN: 25 - 23 -26 - 24 - 28 ¢as: 1:03:37 (odetteno 80" pauzy)
*TF|RK: 24 - 25 - 25 - 22 - 26 ¢as: 1:06:24 (odetteno 80" pauzy)
*TF|KS: 25 - 27 - 28 - 26 - 25 Eas 1:03:22 (odeéteno 80" pauzy)
*TF|TP: 24 - 24 - 25-23 - 26 &as: 1:04:47 (odetteno 80" pauzy)
AD: 28 - 26 - 26 - 27 - 28 (€as: 1:07:41 (odetteno 80" pauzy)

9.30 - 10.30 |kondiéni a koordinaéni cviceni (velka hala) 60 16.30 - 17.40 |spole¢ny stre€ink 20
pondéli pondéli
19.9.2016 19.9.2016

dopoledne odpoledne

18.40-17.20

spole¢ny strecink

8.30-9.15 |kondiéni cvi€eni - kruhovy trénink (velka hala)
utery 10.30 - 11.30 | kondiéni cviCeni - kruhovy trénink (velkd hala) atery
20.9.2016

odpoledne

20.9.2016

dopoledne

19.00 - 20.00 | pfednaska pro vSechny (u¢ebna)
uvod do tématiky sportovni psychologie (M. Safar)
stieda d 13.00 - 14.00 |testy biokinetik (neuskutecnén pro technickou zdvadu)
21.9.2016 volny pilden - prochazka do mésta

dopoledne odpoledne

11.00 - 12.00 |spoleénd schiizka: dotaznik pro rozvoj koncepce RD;
p - evidence trénil ych a

18.40 - 17.20 |spole¢ny strecink



Ctvrtek | 10.30 - 11.30 |rozcvigka; testy SP (shyby, sed-leh, 3skoky) viz pfiloha Ctvrtek
22.9.2016 22.9.2016

dopoledne odpoledne

| | |
patek patek
23.9.2016 23.9.2016

dopoledne odpoledne

18.30 - 19.00 |individualni strecink

8.30-9.30 |power j6ga; protazeni
sobota
24.9.2016

dopoledne

REGENERACE: whirlpool po tréninku dle zdjmu; lymfodrenaz a masaze dle zdjmu

FYZIOTERAPIE: dle potfeby u M.Capové a 2 dny u P. Merendové (nemoc)

Plavecké tréninky byly koncipovany do 3 sérii po 4 trénincich: 1x zékladni vytrvalost (bez uréeni plaveckého zpUsobu); 1x 1.zp. 80% intenzity; 1x K nad aerobnim prahem; 1x 1.zp (TC + nohy max)
Déle byl v plaveckém tréninku uplatnén rozvoj dechové kapacity, hlidani pasem intenzity podle tepové frekvence, dodrzovani zasad spravné plavecké polohy, délky plaveckého kroku;
dodrzZovani kvalitnich vyjezdi - postaveni proudnicového postaveni téla + vinéni

Posledni trénink VT byl uréen na laktatovy test pro vybrané plavce (z diivodu omezené moZnosti po&tu odbéri).
Odbéry absol ly z této tréninkové skupiny: David Noll,Tereza Polcarov4,Klara Sim4 a, Adéla Doutk a-pl | test prerusen.

Hodnoceni tréninkové skupiny: Vsichni ¢lenové tréninkové skupiny, pfijeli na VT dobfe pfipraveni. VSichni absolvovali tréninkovy plan bez vétsich zdravotnich obtiZi. V rdmci viderozboru
byla s tréninkovou skupinou probrana technika vybranych plaveckych zpasobu.

David Noll: Absolvoval viechny tréninkové jednotky s maximalni peclivosti i pres vétsi porci naplavanych kilometr( se dokazal vyrovnat ke konci VT s tinavou, kterd se podepsala

na sobotnich zavére¢nych laktatovych testech.

Roman Kuéera: Zhruba po dvouch dnech tréninkového zatizeni se u Romana objevila bolest ramene, kvuli které neabsolvoval jednu dopoledni TJ. Po zatejpovani a masazi

nastoupil na odpoleddni TJ.

Tereza Polcarova: Soustfedéni zahajila na jeji poméry ve slabgi fyzické kondici, ktera se kazdym dnem zlep3ovala. Ctvrte¢ni TJ ukongila dFive z d@ivodu #alude€ni nevolnosti, jinak viechny TJ
absolvovala bez obtizi. Kondi¢ni trenérkou ji byly doporuéeny specialni posilovaci cviky na zadové svalsto.

Adéla Duchoslavova: Absolvovani nékterych trénikovych jednotek bylo pro Adélu naro¢néjsi, ale dokazala se snimi vyrovnat celkem bez obtiZi a velkou state¢nosti bez jaké koliv apsence.
Klara Siméanova: Kldra zacala s tréninkovou pFipravou jiz béhem prézdnin a proto jeji vstupni pFipravenost do VT byla nejlepsi z celé tréninkové skupiny. Kldra absolvovala VT bez problémdi
a vétsinu plaveckych serii plavala ve velké intenzité.



