Reprezentacni VT starsich junioru, Pardubice 1.5. - 10. 5. 2015 (50m)

Skupina: Marek Osina, Jakub B fezina, Dominika Gerzova, Josef Moser

SO

PA voda 15:00-17:00

1.5. 600R,3x100TCPZ,100lib, 1PZ -3VZ-1PZ-3VZ-1PZ-3VZ-1PZ pl.
St.1:40/4:10 PZ-rychle/VZ-fartlek 50-50, 100v,
12x50(25UW/TC/vzestup+sestup)HS st.1,2VZ-1HS -2VZ-1HS -

sraz Pardubice 13:30 2VZ-1HS -2VZ st.3+1:40 HS-svizn&,VZ-hyp
3+5(50),12x50(25UW/TC/sestup+vzestup)HS st.1, 1M -150VZ-
17-150VZ-1P -150VZ-1VZ -150VZ-1HS pl. HS-svizné,VZ - hyp
KM 5,100v,300NHS

suchominuty | 0,0

6,5

20 7 o ]

voda: 8:00 - 10:00 / 10:30 - 11:20 posilovna

voda 15:00-17:00

2.5.

600R,3x100NHS,100lib,4x(250VZ+50HSrychle )
st.4:10+1,100v,12x100 2xVZ+1HSsvizné
st.1:30+1:40,100v,12x50TCHS/NHS/lib
st.1:05,100v,3x(350VZ+50HS rychle )
st.5:10+1:05,100v,12x50(25TC+25s0u)PZ st.1 VZ-

600R,3x100TCHS,100lib,4x(200VZ st.3+100PZ
st.1:45+50TCHS st.1:05).100v,9x100(25/50/75HS

rychle +doplav)st.1:45,100v,6x200(L-
150VZ+25UW+25lib/S-150MZP+25VZUW +25lib)pl.
St.3:20,9x100(75HS+25lib) HS- 1.-3.TC/4.-6.stupn. Po 25

uT

KM |25Uw,100v,50MAX HS start +250vypl 80/90/100%,7.-9.MAX,200vypl,600N lib pl.
13,1 50 | 66 0 | 6,5
NE voda: 8:00-10:00 / aerobni zéna 10:20 - 11:20 voda 15:00-17:00
3.5. ; S 4
1000r0zpl.,4-3-2-1 VZ hyp 3/3-5/3-7/3-9 pl i 20" vidy GOOR,leooNHS,109I|b,2X(400VZ(255V|zne 75normal)
. ) st.5:40,3x100PZ st.1:40,
15mUW,100vypl,2x(200PZ st.3:20,100TC lib st. 2, . .
. . i 6Xx50(25TC+25s0u/25sprint +25so0u)HS st.17,100vypl),
200NHS st.4",100TC lib st.27), 100vypl, 4-3-2-1 VZ hyp ,
A . 6x100HS TEST st.4” +50vypl po 100, 400vypl, 15x100VZ
3/5/7/9 pac i 20", 100vypl, 500N lib/HS = "
KM 8n. Lehce aerobné st.1:30 pl, 200vypl
GO NI B - e
PO voda:8:00-10:00 vlastni vaha + aero z. 10:30-11:20 voda 15:00-17:00
4.5,
600R, 3x100NHS, 100lib, 4x(300VZ rychle st.4:30 | 600R,3x100TCHS,10.OI|b,A?x400 pl. VZ+PINZ+ZINZ+MINZ
N hyp 3-5-7 st.6-5:50-5:40-5:30,100vypl,20x50 VZ+HS max
2x200PZ st.3:15,2x100HS tempové st.1:45, 2x50NHS
4+1,3+2,2+3,1+4,100vypl,12x100 pac Z/VZ/Zsou
max st.1:10 ,100vypl),4x200NHS pl. Rychle ) .
<£.3-40 200VvDl 1:40,100vypl,14x50 HS max+lib
-0, 2UOVYP St.1°1+1,2+1,3+1,2+1,1+1,400 Z/ZSou po 50
KM

50 | 64

0 T o ]

6,2

voda: 8:00-10:00 posilovna 10:10-11:00

voda: 15:00 - 17:00

5.5.

KM

1000Rozpl., 2x(150+50+250+50+350+50+450+50 pl. |
20" L-VZ+Z,50NbokVZ/S-Z+VZ,50NbokM, 100vypl,
8x50(25 sculling+25 lib) i 10",100v)

ST

600R,3x100TCHS,100lib,8x200(100PZ+100TCHS/100NH
S)st.3:30+3:50,100v,2x(3x100HS ostre tempo

st.2 7,200Z/vVZ
st.47),100v,8x150(50MNzada/50ZN+100VZ) pl.
St.2:20,100v,2x(3x100HS 1.-3.stup rfiovan é 80/90/100%
st.2 7,200Z/VZ st.4"),300vypl

50 | 50

20 T o ]

6,4

voda: 8:00 - 10:00 aerobni zéna 10:30-11:30

voda: 15:00 - 17:00

6.5.

KM

600R,3x100TCHS,100lib, 2x(3x250 VZ+Z/P po 50 st.
3:30+3:40, 5x(25UWvInéni M/Z +25lib)st. 55")pl.,
100vypl, 3x(400PZ + 5x100 rychle HS dle série
N,Pa,Sou , 100vypl) st. 6:30+N 2:15, Pa 2’, sou 1:45,
400vypl

400R, 3*[(4*50Pz 25UW+25souhra,st-
1.1'15",2.1'10",3.1'05")+8*50k(1.Nkpl st-40",2.Pa pac st-35",3.kpac+pl st
35")];200(Zsou/sculling);3*200Pz(st-
1.3',2.2'50",3.2'40"),4*50Pzcv,200(Zsou/sculling),3*150K (st-
1.2'10",2.2'00",3.1'50"),4*50PzNk,200(Zsou/sculling),3*100P3*100Pz(st-
1.1'40",2.1'30",3.1'20"),4*50PzPa,200Zsou/sculling),3*50Hs(st-
45",40",35")4*50Pz,200(Zsou/sculling),obér laktatu,500vyplavat

60 | 65

6,1

[ %0 7T o ]




voda: 8:00 - 10:00, streching:11:30 - 12:15

voda: 15:00 - 17:00 streching: 17:45 - 18:15

400R,3*100Pz(N,Pa,styl),100libo,4*[400Kpl st-5',3*100HS (st-
1'30"),200Kpa (st-2'30"),100HS rychle,100libo),500vyplavat

PA

400rozplavat,8*50(25 Uwvinéni+25Pz cv),8*25UWvInéni
pl,5*[2*50(25HS max guma proti s vydrzi
30"+25vyplavat),100(50HSmax+50vyplavat),200kcv,150Zsou, 100k
cv,50Zsou)],200sculling

45 | 57

T IR W

voda: 8:00 - 10:00 streching 17:45-18:15

posilovnal4:00-15:10 voda: 15:15 - 16:00

400R,8*100Pz(n,pa,cv,styl),15*100N(5*PLk st-
1'30",5*N HS st-2',PLk st-1'30"),500HS
cv,50(25HSguma proti+25vyplavat),10*100K N PL(st-
1'20"),8*50HS pa(i-10"),50(25HSguma
proti+25vyplavat),5*100N HS(st-1'50"),3*100HS(i-

KM

SO

5"),100(50HSmax+50vyplavat),obér laktatu,100sculling,

2000 libovolne vyplavat + regenerace!!

30 | 57

e T

voda: 8:00 - 10:00 streching 11:30-12:00

voda: 15:00 - 17:00 streching :18:15-18:45

400R,20*25N/R(koordinacni cv s
obyhanim),20*100Pz/K(i-
10",10*styl/10*pac+pl),100sculling,20*25(4*Uwvinéni+1
*HS max,5*nic/5*pl),10*200k(1.Pac L+PI P,2.Pac P+PI
L,3.Pac+pl),100sculling,200vyplavat

TEST:1000rozplavat,4*75HS max+25vyplavat(st-
5'(odbér laktatu),1000vyplavat,4*50HS max(st-4") ,odbér
laktatu,1000vyplavat,4*25 HS max+25vyplavat,odbér
laktatu,500vyplavat

KM
NE voda: 8:00 - 10:00
400rozplavat,300Kcv,200Pcv,100Zcv,300Pz(Stafetove
predavky,po gumé do dohmatu),400+300+200+100 K Gas zatizeni ve vod & minut
p?c+pl,st- 5',3'45",2'30",1'15"),300Pz(Stafetové Gas zatizeni (sucha p Fiprava) minut
predavky),400k,300P pac,200Z,100M &as zatizeni celkovy minut
pac,300(50max+50vyplavat,40max+40vyplavat,25max+
25vyplavat,15max+15vyplavat,2.HS),400k Dny zatizeni DZ
KM |pl,300P,200Zpl,100M,200sculling Jednotky zatizeni JZ
106,5 0 [ 52 | dee0 370 [ 1013
L [HS - hlavni styl plavce 100v - 100 vyplavani TC - technické cviceni
Z UW - plavani pod vodou lib. Pa - paze UW vin - VInéni pod vodou
e |JUWVZ - kraul bez nadechu pac - packy N - nohy
g hyp - hypoxie pl. - ploutve R - rozplavani
A |Zsou - znak soupaz $n. - Snorchl L-/S- lichd/suda ¢ast motivu




Obecné hodnoceni skupiny

Skupina plavala zodpovédné a svédomité. Plavci se pfi
sériich vzajemné stridali a vytvofili dobry kolektiv, kde
byla v popredi hlavné dvojice Marek Osina a Pepa
Moser. V suché pfipravé se vsichni snafZili dle svych
moznosti, ale obcas by bylo tfeba vice pfitlacit v
celkovém Usili aneb téZce na cvicisti - lehko na bojisti.
Mezi tradi¢ni nesvary ¢eskych plavcl patfi nedostatecné
rozcviceni pred kazdym tréninkem a nulové protazeni po
tréninku!

Hodnoceni jednotlivych plavcl

Josef Moser - velice viditelny posun v tréninkovém i psychickém projevu, velkou ¢ast
tréninkl absolvoval na Spici a dobfe se doplrioval s M.O., plavecka technika na vysoké
urovni (predevsim kraul), rychlé Useky absolvoval bez problém{ jen neni schopen udrzet
vysoky standart

Marek Osina - tradi¢né koncentrovany a svédomity plavec, velkou ¢ast tréninku absolvoval
na spici a vytvofil silnou tréninkovou dvojici s J.M., plavecka technika vsech styld na vysoké
urovni, vSechny rychlé useky absolvoval bez problém( a v maximalnim nasazeni po celou
dobu - nejkvalitnéjsi vykony v tréninku

Dominika Gerzova - jedina divka ve skupiné zcela v pohodé stihala v ryze chlapecké skupiné
a pfispéla k dobrému kolektivu na tréninku, plavecka technika pokulhava a bylo by dobré
se na danou oblast vice zamérit. Dominika vynikala v tréninku velkym usilim, bojovnosti a

dfinou, rychlé Useky zvladala bez problému a ve vysokém standartu

Jakub Brezina - jediny prsar ve skuping, i pres velkou snahu obcas nestihal ostatni v
aerobnich ¢astech tréninku a mirné jsme proto upravovali intervaly i traté, plavecka
technika na dobré drovni, ale chybi zde lehkost a ladnost. Kuba je ve vodé spise dfi¢ a v
tréninku bylo vidét jeho velké nasazeni a bojovnost. rychlé Gseky zvlddal dobre, ale obcas

mély kolisavy charakter i pfes kubovo urputné nasazeni



