trenér: tréninkova skupina:

Davidek Patrik Janyrova Lucie, Pleskotova Jalie, Neoralovd Tereza (sparing)

[ DOPOLEDNI | | ODPOLEDN( |

den hodina tréninkova naplii metry | minuty den hodina tréninkova napli metry | minuty

patek 8:00-9:45

8.3.
dopoledne

testy

sobota

dopoledne

2x(4x200K+800K 12°)
200vypl.
béh 5km+kopce 10x20"

nedéle
10.3.
dopoledne

pondéli
11.3.

dopoledne

Utery
12.3.
dopoledne

Stieda
13.3.
dopoledne

Cturtek
14.3.

dopoledne

dechovd cvieni+protazeni

Patek
15.3.

Patek
16.3.

AUUNULEI U EINNUYE srupIIy.

Tréninkova skupina se sklddala pfevainé z vytrvalcl. Plavci absolvovali 15 tréninkovych jednotek. Tréninkovy cyklus byl nasledujici: 5x plaveckych tréninkd+1 palden volna. Trénink byl plavany pifevainé kraulem hlavni sérii se
stfidalaintenzita vypocitanana % od OR 80%,85%90%. Posledni dva tréninkové dny byly upraveny zdvodu Gcasti plavch na finale Mcr druzstev v Brné.

Celd skupina pracovala zodpovédné bez zdvaznych zdravotnich komplikaci. Néktefi plavci se nevyhnuli zdravotnim komplikacim.

SonnebergFilip tfeti den potfeboval volngjsi zdlivodu zvy3ené teploty (mozna $patna aklimatizace na trosku vétsi zatéz). Dalsi den nastoupil do tréninkového rezimu bez omezeni a dokonce soustiedéni zvladal viechno bez
problému.

Pleskotova Julie absolvovala tréninkovou zatéZ bez problému, pFistupovala k tréninku pozitivnég, i kdyZ to bylo ur&ité nékdy néroéné. Ze soustfedéni odjela dfive ze studijnich divodd.

Sazovsky Jan plaval bez problému, viechno zvlddal bez potizi. Trosku bych se zaméfil na TJ na suchu. V plavecké &asti byl tahounem skupiny.

Borovansky Robert jeho pfistup je svédomity a pfikladny. | kdyzZ se specializuje na polohové traté, dlouhé krauly v tréninku mu viibec nedélaji problém. Jako jeden zmala zvladal pfedepsanou intenzitu.

Souéek Marek mél opozdény nastup na soustfedéni zdivodu Géasti na klubovém soustiedéni. Ze za¢atku ho provazela Ginava, brzy se viak dokazal vykonnostné do skupiny zaglenit. Marek byl velice dobFe pfipraven, vynechana
pouze jedna tréninkova jednotka z diivodu koZni alergie.

Jakub Kréek byl na reprezentaénim soustfedni v roli sparinga. Trénikové davky zvladal bez obtizi. Mél by se zaméfit na vieobecnou kondici a protaZeni hlavnich zabérovych svald.

Lucie Janyrova - od za¢atku ji provazely zalude¢ni obtiZe. Snazila se s nimi poprat, ale nakonec byla nucena soustiedéni pfed¢asné ukoncit.




