Plavci ve skupiné: Jan Cejka (2001), Jakub Lahoda (2000), David Tomandl (2001),
Zuzana Volovecka (2002)

29.9. 14:00-16:00 25m
400 Rozpl. + 200 N AEC
10x75 (25 SC vzpaz + 50 K cvi€) Snorchl i.0. 10’ cvic

3x150 M cvic, Z cvic, P cvicé i.0. 15’
10x300 licha PZN, suda PZ i.0.30’
300 vypl.

24x50 K packy, ploutve i.s. 45"

200 vypl.

6,5 km

30. 9. 10:00-12:00 25m

400 Rozpl. + 200 N ovic

4x200 HZ (100 N pipaz + 100 cvi&) i.s. 4:00° ANV

8x50 3zab. (6zab.) HZ max! do 50ky vypl. i.s. 1:00°

400 K packy, diraz na dotahovani zabéru!

4x100 K stupniuj 1az4 i.s. 1:30°

200 vypl.

2x(6x50 HZ pace200m + 400 PZN deska) i.s. 55~

Cejky (Z): 29,1/30,5/30,7/29,4/29,6 /30,7

David (M): 29,3/30,6 /31,6 /30,8/30,4/31,0

Zuzka (M,M,Z,P,P,K): 34,0/ 36,5/39,4/44,5/45,1/ 36,1
Cejky (Z): 30,5/30,4 /30,3 /30,0/30,2/30,0

David (M): 30,5/31,0/31,0/31,1/31,2/31,4

Zuzka (M,Z,Z2,P,KK): 33,9/38,5/40,1/44,5/34,4/ 32,3
10x100 (25 p.v. + 50 M cvi¢ + 25 M) ploutve i.s. 1:35°

1 km (50 SC vzpaz + 50 K + 50 SC ptipaz + 50 KN streamline) Snorchl
200 vypl.

Whirpool 30’ 6 km
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30. 9.

14:30-16:00

50m

400 Rozpl. + 200 N
5x100 KN deska i.s. 2:00°
AEROBNI TEST: 5 km (5x1000 K) i.0. 20"
*po kazdém kilometru méreni TF (snaha o 140-150 t/min)

AEC

Cejky: 12:18 /24:46 / 37:08 / 49:45 / 1:02:33
David: 12:19 / 24:54 / 37:32 / 50:10 / 1:02:54
Zuzka: 14:09 / 29:31/43:29 / 58:47 / 1:13:53

400 ZS (50PN+50ZN)

Strecink 30°

6,5 km

1. 10.

8:00-10:00

25m

400 Rozpl. + 200 N

12x50 (4xMN, 4xZN, 4xKN) ploutve, vzdy progres 1az4 i.s. 50

200 vypl.
6x(2x20" HZN vertikalné, max!! + 50 vypl.)
800 (50 SC vzpaz + 50 KN streamline + 100 K dob.) Snorchl

400 HZN + 300 HZN + 200 HZN + 100 HZN - stupnuj tempo do max!

cvic

sila

Cejky (Z): 6:38,5 (1:39,5) - 4:29 (1:29,5) - 2:40 (1:20) - 1:09,5
David (M): 7:15 (1:48,5) - 4:54,5 (1:38) - 3:00,5 (1:30) - 1:23

200 vypl.
6x200 Z (50 L + 50 soupaz + 50 P + 50 S) packy i.0. 20’
500 (50 Z + 50 K)

5,4 km

1. 10.

14:00-15:00

50m

400 Rozpl. + 200 N

4x200 HZ (50 N + 50 paze + 50 cvié¢ + 50 S) i.s. 4:00°
200 vypl.

24x50 K packy, hypoxika (N3, N5, N7, N9) 1i.s. 55’
200 vypl.

Strecink 30°

cvic

sila

3 km
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2. 10. 10:00-12:00

25m

400 Rozpl. + 200 N

2x(4x50 HZ paze + 200 HZ TC) i.s. 1:00" 3:30" *prvni série packy
10x50 (4xK, 3xP+MN, 2xZ, 1xM) ploutve i.0. 10”

2X(400 K + 4x100 PZN + 400 K + 4x100 HZN) i.s. 5:30" 2:00°
200 vypl.

4x(200 PZ + 2x100 KN) i.s. 3:00" 2:00"

200 vypl.

Whirpool 30"

AEC

cvic

7,1 km

2. 10. 14:30-16:00

50 m

400 Rozpl. + 200 N

6x50 HZ paze, packy, progres 1az3 1i.s. 1:10°

100 vypl.

6x50 (25 SC vzpaz + 10 HZ max! + 15 vypl.) i.s. 1:10°
100 vypl.

16x50 (3x lib. + 1XHZ) i.s. 1:00"

cvid

ANC

David (M): 29,7 /29,4 /29,6 / 29,8
Cejky (Z): 30,9 /30,5/30,4 /29,9
Kuba (PZ): 28,7 /32,2 /36,9 /27,9

12x50 (2x lib. + 1xHZ) i.s. 1:15’

David (M): 29,5 /29,8 /30,0/29,9
Cejky (Z): 30,1 /29,8 /30,3 /30,0
Kuba (PZ): 29,1/31,6 /36,7 /27,6

8x50 (1x lib. + 1xHZ) i.s. 1:30°

David (M): 30,1/30,5/30,8/30,5
Cejky (Z): 30,9 /29,7 /29,6 / 30,0
Kuba (PZ): 29,5/31,1/36,0/ 28,6

4x50 HZ i.s. 2:00"

David (M): 31,3/30,8/31,4/31,7
Cejky (Z): 29,0 /28,8 / 28,8 /29,3
Kuba (PZ): 30,0/32,5/36,1/28,9

400 vypl.

Strecink 30°

3,8 km
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3. 10. 8:00-10:00 25m

400 Rozpl. + 200 N AEC
18x50 (2xK cvi¢ + 1xKN) i.0. 10’ cvic
100 vypl.

50 K+ 100 Z + 150 K + 200 Z + 150 K + 100 Z + 50 K packy

100 vypl.

9x300 K i.s. 4:15°
1. - 3. stupniuj tempo po 100 m
4. - 6. stupiiuj tempo v kazdé 100
7. - 9. negativ split 150+150
400 (50 SC vzpaz + 50 KN streamline) Snorchl
20x50 (4xK + 1xM + 3xK + 2xZ + 2xK + 3xP + 1xK + 4xPZ) i.0. 10’

100 vypl.

12x25 licha delf.vinéni p.v. suda M 1i.s. 30’

100 vypl.

Whirpool 30" 7,1 km
3. 10. 14:00-16:00 50 m

400 Rozpl. + 200 N cvic

200 KN (3:30) + 2x100 KN (1:45) + 4x50 KN (55) - vSe ploutve
*postupné stupiiuj tempo!

200 vypl.

4x50start.skok (25 HZN max! + 25 lib.)

400 (50 MN + 50 KN) snorchl, vzdy 100vzpaz+100ptipaz

200 vypl.

10x100 HZN - snaha o co nejlepSi primér!! i.s. 2:00°

Cejky (Z): 27,5/23/22,5/22,5/22,5/22/21,5/20,5/19,5/ 16,5

David (M): 36,5/36/35/34,5/34,5/35/34,5/34/33/31

Kuba (PZ): 42,5/41,5/40,5/41,5/39,5/38/38/36,5/36/355

400 vypl.

24x50 (4xP+MN, 2xZ, 4xP+KN, 2xK) ploutve i.0. 10’

200 vypl.

6x100 (50 M cvi¢ + 50 K) packy i.0. 10’

200 vypl.

Strecink 30° 5,8 km
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4. 10.

14:00-16:00

50 m

400 Rozpl. + 200 N
8x50 K ptitahy, packy i.s. 1:00”
100 vypl.
4x200 K (50 L +50 S + 50 P + 50 S) packy i.0. 20’
100 vypl.
3x300 PZN, PZ TC, PZ i.0. 30’
3x200 PZN, PZ TC, PZ i.0. 20’
3x100 PZN, PZ TC, PZ i.0. 10’
200 vypl.
9x200 (2xK + 1xZ) packy, ploutve 1i.s. 3:00
1. - 3. packy, ploutve
4. - 6. ploutve
7.-9. bez
200 vypl.
4x100start.skok (25 HZ max! + 75 lib.)
200 SC s$norchl

Strecink 30°

AEC

cvic

sila

6,6 km

5. 10.

8:00-10:00

25m

400 Rozpl. + 200 N

8x150 licha (50M+50Z+50P), suda K hypox. (50N3+50N5+50N7)
100 vypl.

16x25 KN $norchl, streamline (1ostie + 2lehce + 2ostte + 3lehce +
3ostie + 4 lehce + 1 max) i.s. 30°

100 vypl.

6x(2x20" HZN vertikalné, max!! + 50 vypl.)

300 (4:00) + 2x200 (2:40) + 3x100 (1:20) + 4x50 (40) K packy, ploutve
100 vypl.

4x(200 PZN lehce + 50 HZN max!!) i.s. 4:00" 1:00°

AEC

cvic

sila

Cejky (2): 31,3/29,6/30,1/29,5
David (M): 36,7 /36,7 / 36,4 / 35,7
Kuba (PZ): 39,8/38,9/42,1/38,9

100 vypl.
400 (25 SC vzpaz + 25 K + 25 SC ptipaz + 25 K) Snorchl
100 vypl.

Whirpool 30’

5,6 km
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5. 10. 14:00-16:00 50m
400 Rozpl. + 200 N AEC
12x50 K paze, packy i.s. 1:00 VO2 max
200 vypl. sila
3x500 K packy (1) lehce (2) svizné (3) ostfe 1i.s. 7:00°
400 vypl.
6x250 K ploutve - licha lehce, sudad ostie i.s. 3:30°
400 vypl.
15x100 K rovnomérné tempo! i.s. 1:30°
400 vypl.

Strecink 307 7,1 km

6. 10. 8:00-10:00 25m
20 min individudlni rozplavani (cca 1 km) VO2 max
8x200 HZ step test! i.s. 3:00°
20 min individudlni vyplavéni (cca 1 km)

Whirpool 30" 3,6 km

6. 10. 15:00-16:00 50m
300 lib. + 200 Z + 100 KN + 300 PZ + 200 P + 100 KN AEC
20x50 swim as... 1i.s. 1:00° ANC

(1) K hypox N3
(2) K hypox N5
(3) K hypox N7
(4) K max!!
(5) vypl.
200 (50 M cvi¢ + 50 Z + 50 P cvi¢ + 50 K)
200 (50 M + 50 Z cvi¢ + 50 P + 50 K cvic)
400 vypl.
Strecink 30’ 3 km
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7. 10. 7:00-9:00 25m

4x200 (25start.skok p.v. +25 ZS + 50 M cvié¢ + 100 K/Z po sériich) AEC
400 (50 MN bok + 50 KN bok) ploutve cvidé
16x50 packy i.0. 15" sprint
1) K(@5L+259S)
(2) Z cvic

B)K((25P+25Y9)

(4) Z (25 lehce + 15 max + 10 lehce)
400 (200 KN + 200 N lib.) ploutve
16x100 /icha 3zab. M + do 50ky Z + 3zéb. P + do 50ky K

suda K (drzet 10-12 zab. na 25m) 1.0. 20’

150 vypl.
4x25 p.v. st. 50 45" 40°
150 vypl.
nacvik Stafetovych ptedavek (4x naplavani na sténu K max + 4x odskok)

Whirpool 30" 4.4 km

Celkem naplavano 81,5 km

Hodnoceni skupiny:

Tréninkova skupina pracovala velmi poctivé, vSichni jeji ¢lenové pfistoupili

k reprezentacnimu kempu s maximalné kvalitnim pfistupem, za coz zaslouzi pochvalu.
Po celou dobu soustfedéni panovala mezi plavci ve skupiné pratelska atmosféra,
ktera byla decentné okorenéna vtipnymi hlaskami. Po skonéeni kazdé tréninkové
jednotky probéhlo v rdmci tréninkové skupiny spole¢né hodnoceni, prostfednictvim
néhoz mi plavci mohli poskytovat zpétnou vazbu.

David Tomandl:

Velmi pracovity plavec, jenz do kazdého tréninku nastupuje s maximalnim nasazenim,
které dokdazZe udrzet i pfi plavani tézkych sérii. Pro trenéra je radost s takovymto
plavcem pracovat. Z hlediska plavecké techniky ma tendenci u delSich kraull vlivem
zvySené Unavy kratit zabér hornich koncetin.

Kuba Lahoda:

V Uvodu soustfedéni mél na prani osobniho trenéra upraven tréninkovy program.
Kuba je vSestranny plavec, ktery ma snahu na sobé pracovat nejen ve vodé, ale i
teoreticky. Po celé soustfedéni mé zasoboval zajimavymi dotazy vztahujicimi se

k tréninkovému planu. Pfed delSimi a tvrdSimi sériemi nohama u néj apriori

v

vznika zbytecna psychicka obava, Ze tato série bude "hodné" bolet.
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Honza Cejka:
K tréninkovému pldnu ptistoupil maximalné svédomité. Po celou dobu soustfedéni

neztracel dobrou ndladu, kterou dokazal Sifit i mezi dalsi ¢leny tréninkové skupiny.
Nutné je do budoucna jesté zapracovat na vyplavani, které ma slouZit k nutné
regeneraci, nikoliv k "vykecani se".

Zuzka Volovecka:

Zuzka se bohuZel v pribéhu soustfedéni nachladila, a tak byla nucena pfed¢asné
odjet domu. Jedna se o celkem vsSestrannou plavkyni, ktera by mohla mit
budoucnost nejen v motylkovych disciplinach, ale i v polohovkach. Velmi ocenuji
jeji snahu pracovat na chybdch v jeji plavecké technice. Véfim, ze nas dokaze jesté
hodné prekvapit.

Zavérem bych chtél velmi podékovat Romanu Havrlantovi za vynikajici organizaci celého
soustredéni.
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