trenér:

Roman Havrlant

DOPOLEDNI
tréninkova naplii

den hodina

tréninkoy

V4 skupina:

Barbora Janitkova 00 (Z), Kristyna Stemberové 00 (M), Adéle Vav¥inové 00 (PZ, M), Tereza Duchoslavova 00 (K, Z), Tereza Muselova 01 (K, PZ)

ODPOLEDNI

metry

minuty

den

hodina tréninkova napli

VT reprezentace starsich juniort; Olomouc 16. 9. - 24. 9. 2016

metry

minuty

patek 8.00-13.00
16.9.2016

dopoledne

télesna funkéni diagnostika:
sloZeni téla, dysbalance, vitalni kapacita,

dynamika odrazu, sila stisku
(kazdy plavec cca 45min)

sobota
17.9.2016

dopoledne

viz evidovany
motiv 1 (pFiloha)

9.30-10.30 |streding a dechova gymnastika + kompenzaéni cviceni
na zpevnéni a stabilizace ramen (sal)

nedéle
18.9.2016

dopoledne

*TF|BJ: 25-26-26-25-24 ¢&as: 1:06:15 (odetteno 80 pauzy)
*TF|TM: 30-29 - 27 - 27 - 27 ¢as: 1:06:18 (odetteno 80" pauzy)
*TF|TD: 28 - 26 nedoplavano (nevolnost)

*TF|KS: 24 -22 - 23-24-23 ¢as: 1:09:50 (odeéteno 80" pauzy)
*TF|AV: 27 - 26 - 26 - 26 - 26 ¢as: 1:06:15 (odetteno 80" pauzy)

9.30-10.30 |kondi¢ni a koordinacni cvi¢eni (velka hala)

pondéli
19.9.2016

dopoledne

10.15 - 11.15 [kondi¢ni cvi€eni - kruhovy trénink (velka hala)

utery
20.9.2016

dopoledne

8.30-9.30 |kondiéni cvi€eni - kruhovy trénink (velka hala)

stieda
21.9.2016

dopoledne

volny puilden - prochdzka do mésta

11.00 - 12.00 |spole&na schiizka: dotaznik pro rozvoj koncepce RD;
prezentace - evidence tréninkovych ukazatell
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Ctvrtek
15.9.2016

patek
16.9.2016

odpoledne

sobota
17.9.2016

odpoledne

nedéle
18.9.2016

odpoledne

pondéli
19.9.2016

odpoledne

utery
20.9.2016

odpoledne

stieda
21.9.2016

odpoledne

zahdjeni VT
sraz do 19.00
19.30 - 20.30 |zahdjeni VT; sezndmeni programem a bezpecnosti

19.00 - 19.30 |spole&nd schiizka: predani protokolli a vybaveni

11.00 - 12.30 |prednaska pro vSechny (velka hala)

alni trénink d formou (R. Valigura)

z divodu probihajiciho seminafe CSPS na bazénu
nebyl plavecky trénink

15.30 - 16.30 |power joga (mala hala)

18.30 - 19.30 [spoleéna schiizka: hodnoceni tréninkd; projekt RD

12.30 - 13.45 [piednaska pro viechny (ucebna)

zaklady zdravého Zivotniho stylu (R. Gocal)

25:16,3 164 163 16,8 164 164 165 16,1

50:37,8 37,6 37,5 37,0 37,1 364 75:1:001 596 57,9 57,8
25:16,5 165 163 16,3 164 164 165 16,1

50:37,5 38,0 37,8 381 385 38,9 75:1:01,0 1:02,3 1:01,6 1:01,4
25:17,2 169 16,8 16,5 16,8 16,8 17,0 16,5

50:37,1 37,6 37,6 381 385 38,9 75:1:01,0 1:02,3 1:02,2 1:02,4
25:18,0 18,2 183 18,0 17,7 17,6 17,6 17,3

50:41,2 40,4 40,6 40,6 40,8 75:1:03,7 1:05,2 1:04,5 1:05,2
18.30 - 18.50 |spolecny strecink

BJ: (zn)
AV: (Mn)
KS: (Mn)

TM: (Kn)

* intenzita dle vychoziho ¢asu X-1,5s (viz 17.9. dop.)

16.40 - 17.00 |spole¢ny strecink

BJ: (Zn) 3:02,4 2:54,7
KS: (Mn) 3:03,9 3:03,7
TM: (Kn) 2:59,0 2:54,4 2:56,8 3:01,3 3:00,6
AV: (Mn) 2:59,8 2:59,5 2:552 2:553 3:01,0
19.00 - 20.00 [piednaska pro viechny (ucebna)
uvod do tématiky sportovni psychologie (M. Safér)

2:580 2:57,6 2:57,0
3:066 3:082 3:10,5

13.00 - 14.00 |testy biokinetik (neuskuteénén pro technickou zavadu)

16.40 - 17.00 |spole¢ny strecink

60

20

20

0

20



Etvrtek 8.30-9.20 |rozcvitka; testy SP (shyby, sed-leh, 3skoky) viz pFiloha Ctvrtek
22.9.2016 22.9.2016

dopoledne odpoledne

19.00 - 19.20 |individudlni strecink

*BJ:1:09,8 TM:1:09,8 AV:1:084  K3:1:13,3 --
patek patek
23.9.2016 23.9.2016

dopoledne odpoledne

16.00 - 16.20 |individualni strecink

K$:5:02,5

*BJ:4:50,9 TM:4:40,2 AV:4:459
10.30 - 11.30 |power jdga; protazeni

sobota
24.9.2016

dopoledne

as 50m=x zdb 1.sér: 100m=2x+4,5 200m=4x+9 zdb 2.sér: 100m=2x+4,5 200m=4x+9 zab  3.sér: 100m=2x+4,5 200m=4x+9 zdb
motiv 1 19.9.réno: |BJ:(Z) 36,1 21 -2 +0 24 -4 -6 24 -6 -10 27
K3: (M) 35,3 14 +1 +12 19 +0 +10 19 +1 +12 18
T™:(2) 36,1 27 +1 +6 28 2 +2 29 X X X
AV: (M) 35,0 16 +1 +10 19 +0 +8 19 +0 +7 20
TD: (Z) 35,6 27 +6 +16 29 +6 +16 29 +6 +16 29

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

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

Plavecké tréninky byly koncipovany do 3 sérii po 4 trénincich: 1x zakladni vytrvalost (bez uréeni plaveckého zplsobu); 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 pdsem intenzity podle tepové frekvence, dodrzovani zasad spravné plavecké polohy, délky plaveckého kroku;
dodrzovani kvalitnich vyjezd - postaveni proudnicového postaveni téla + vinéni

Béhem tydne bylo odplavano nékolik méfenych sérii (vysledky v tabulce nebo nize) a dale 3 povinné testy SP (viz pfiloha v hod i). Z technickych divodii nebyl uskuteénén test na biokinetiku.
Posledni trénink VT byl uréen na laktatovy test pro vybrané plavce (z divodu omezené moznosti poétu odbéra).

0Odbéry absolvovaly z této tréninkové skupiny: Bara Jani¢kova, Kristyna Stemberova, Adéla Vaviinova a Tereza Muselova (vysledky viz protokoly).

Hod { tréninkové skupi

y:
Barbora Janitkova, Kristyna Stemberova a Adéla Vaviinova pfijeli na VT jiz velmi dobie plavecky i kondiéné pfipraveny. Pinili tréninkové pozadavky bez problémii a vykazovaly velmi dobrou
vykonnost s pribézné vzristajici tendenci. VSechna 3 dévcata potvrdila svou dobrou formu i v ramci méfenych plaveckych sérii i kondi¢nich testd.

Tereza Muselova dostala v prvni tfetiné VT mirné dlevy z divodu prede$lé nemoci lé¢enou ATB. Postupné najela na cely trénink a aZ na drobnou rymu absolvovala VT ve velmi dobré kondici.
Tereza Duchoslavovd po druhém tréninku odpadla a musel byt zafazen 2denni odpocinek s postupnym ndbé&hem do celého tréninku. Tereza nebyla evidentné pfilis plavecky pfipravena a celé VT
se trochu protrépila. Navic vyznamné bojovala s plaveckou technikou, takze ji v tomto sméru byla vénovana zvySena individualni pozornost.

V ramci videorozboru byla s dévéaty probrana technika vybranych plaveckych zpiisobl a doporuéeny oblasti pro zvy$enou pozornost v tréninku.

Celou skupinu dév¢at bych chtél velmi pochvalit za aktivni pfistup k rozcviovani a celkové za pInéni tréninkovych pozadavkd.



