Cil - piiprava na pokoreni limitu ME Londyn 2016

Kazdy trenér skupiny pfipravil svdj tréninkovy program na toho/tu/ty nejlepsi ve skuping,

ostatni to bud budou zvladat s nimi nebo se jim to pfizplsobi podle schopnosti.
Reprezentacni trenér Vlasta Perna doporucuje:

Hlavni zaméFeni tréninkd bude na anaerobni kapacitu, vykon, sprinty, zavodni tempo, a to i v prvcich.

Do toho vkladat lehké aerobni tiseky nebo série pro zklidnéni a regeneraci.

Po narocnych sériich prosim ne cviceni, radéji pred nimi. Diky. VI. Perna
Aerobni - V1

regenerace - prvky, technika

Skupina M. Kaplanova :

Moravéikova, Nehnévajsa, Kutil, Stépanova, Podmanikova, Jelinek ?

Horska a Svécena ?

dny 1. 2. 3 4. 5 6. 7. 8. 9. 10. 11. 11.
tyden 10.,11. PO uT ST () PA Nej NE PO uT ST cr PA
07.03.16 08.03.16 09.03.16 10.03.16 11.03.16 I 12.03.16 13.03.16 I 14.03.16 15.03.16 16.03.16 18.03.16
aerobni V1
bazén regenerace aerobni V1 (LA2)[[ regenerace regenerace
1.kolo €P 1.kolo €P
Celkem 5 6 6 6 5 6 3 5
(LaAez")(anIZ\écl)O aerobni V1 (LA2) aerobni V1 (LA2) aerobni V1
bazén regenerace 3500 2500-3500 VOLNO 2500-3500 (LA2) ODJEZD
PRSA /KRAUL PRSA /PZ PRSA/KRAUL 2500-3400
I 1.kolo CP 1.kolo CP
Celkem 6 6 2 6 6 5 0
Posilovna 45° 45° 45° 45° 45° 45°
Kompenzace 15 15 15 15 15° 15° 157 15° 157 15° 15° 15°
Plan Celkem za VT :116 km

42 hod ve vodé, 270" sucho -posilovna, 180" kompenzace ( minimalné)



0 P07.3.2016 dopoledne (I regenerace [ I
200rozpl, 200N
2 x 200 (nad3, vysoky loket)K, Zpl po obratce vinit 15m Start+10m splyvat MAX
400 KR packy sv nohy Moravéikova 4,4
400K pl (50 vysoky loket, 50 nad 3) Stépanova 4,4
4 x50 PZcv (D,Z,K jednopaz - P souhra) Horska 3,7
100 NPZ - 4x/25NPZostie + 25vol/ Podmanikova 3,7
3 x 400K, PZ, 50P-50Z, i 30" Nehnévajsa 3,7
2 x 400NP, lib pl i30" Jelinek 3,6
50vol Kutil 3,6
16x50 (1x start+4 zab P max, 1x 6 zab P max, 1xP min- min, 1xK)
start+10m splyvat MAX
150 vol 51

Po 7.3.2016 odpoledne [ technicky trénink, prvky, cviceni

200rozpl, 200N

16x50(scull+scull+zab/N /cv - jednopaz/souhra /) D,Z,P,K i 10"
400 Pcv (50RP+P, 50NP+P,50cv vlastni, 50K)

8 x /25P pac ostie + 25Z vol/

4x400RP +RK,P+K,RP+RZ,P+Z a’ 7:30, 6:30

2x400 NP +NK, NP + NZ a" 7 :30

100vol
6 x 200 stridat Ka P (K a"2:50, P a” 3:20) 3.a4.pl (P,Z,P,K)
2002vol 59

30 protahovani

Ut 8.3.2016 dopoledne

200rozpl, 200N

[ vesmmersnr i |

400 (150K+100PZ+150P) Jméno | ¢és | LA Jméno | éas 1 LA Jméno I éas LA
12 x 50 (2xcvP,P stup ,lib) i 15" Nehnévajsa! 02:56,5 4,7 Moravéikova 03:00,0 3,7 Horska 02:40,4 4,5
400( 25P+RPND-25P stup do max + 50K,Z) prsa 02:53,4 3,6 prsa 02:55,1 4,5 Pz 02:40,2 4,5
8x50 /4xK a’50" sviin&, 4xP-cvP sviiné/ 02:50,0 4,7 02:51,2 5,5 02:37,7 5,6
200 dorozplavat 02:43,9 8,2 02:50,4 7,6 02:32,0 8,5
5x200 PRSA stup a’5:30 02:37,3 11 02:46,8 11 5.???/LA 12,6 | 6.0:02:26 13
200vol Kutil 02:54,3 4,7 Stépanova 03:02,2 4,5 Jelinek 02:58,5 5,8
vlacek : /2x200 K,Z pl + 4x100 P,K + prsa 02:50,7 5,5 prsa 02:59,1 3,8 prsa 02:57,1 4,9
6x50N lib / 02:47,3 6,5 02:53,2 6,4 02:51,6 7,4
10x50K svizné a’45" 02:45,0 8,2 02:51,1 6,3 02:50,8 8,4
100Z vol 51 02:42,8 9,9 02:48,0 10,3 02:49,8 9,2
Jméno cas LA
45’ posilovna viz program SUCHO Podmanikova 03:03,0 51
prsa 03:01,1 3,9

02:57,7 5
02:55,9 7,7
02:52,2 8,2




T . o)

200rozpl, 200N

5x 200pl a'3 1.M-Z /2.Z-P /3.P-K / 4.K-M / 5.PZ, 100Z vol

10x100i 10" 6xK pac 4x NP, RP, cvP,P, 100Z vol
6x50cvPil0"-4x50Pstupi20" 150 dorozplavat

6 x50 P a’ 2’ se st a bez! pace 200

150 vol

1x/3 x 50P pac a’1 + 3 x 100K pac a’1:20 + 3 x 150PZ a"2:20 + 3 x 100Kpac a'1:20 +
3 x50P pac a’1’/ vieLA2-6 +,50vol

1x/3 x 50Ppl a’1 + 3 x 100Kpl pac a’1:20 + 3 x 150PZpl a"2:20/

200vol 6,1

I6x50 1.zp a'1:3 1 2 3 4 5 6 prum
IMoravéikova 36,1 37,4 36,7 37,5 36,3 36,8 36,80
BBtépanova 36,8 37,7 36,6 38 36,6 38,2 37,32
INehnévjsa 35,4 36,9 35,5 37,2 36,9 37 36,48
IKutil 32,7 35,3 33,5 34,6 33,6 34,5 34,03
Pelinek 34,5 34,7 33,4 34,4 33,4 34,8 34,20
[Horska M 30,9 P 37,0 733,4 P37,8 P 38,9 K 28,9

JPodmanikova 37,2 37,8 37,7 37,5 37,5 38 37,62

30" protahovani

I St 9.3.2016 dopoledne I aerobni V1 (LA2) - technika PRSA 3000 PRSA /KRAUL [ I
200rozpl, 200N
6 x 100 3n (25 scull+25P(hlava PV)/25 zatahy+25K) i 10"
4 x 150 NP s deskou , NP zada (ve vzpaZeni, u téla -paty, u téla - Spicky),
P cv (P+NP-P+RP-P), NP s deskou
400 RP pac /25 prv + lev paZe, 25 Rlib, 20 RP (prace téla), 25Rlib/
4 x 200 1.P(100cv P RPND+P + 100P), 2.K(100K dobihané -nahofe -dole + 100K)
3.(100RPND pl + 100RPNKpl) 4. K pl (100dobihané&+ 100souhra)
5 x (200VZ a” 3:00+ 2 x 100 RPNM pl a” 1:45 + 4 x50 NP, P a’1’)
4002, Z soupaz pl vol

6,2

I 5t 9.3.2016 odpoledne | regenerace E

200rozpl, 200N

600 (100PZ + 25Mskoky + 25Z + 25NDPV + 257)
800N pl +3n /bFicho, zdda (200NM, 200Nlib)
4x/25 sprint + pl !!! dopl 50/

200Z, Z soupaz

2,4
WELLNESS



I €T 10.3.2016 dopoledne
200rozpl, 200N, 200R
500/150PZ(25M+50Z+25P+50K)+100ND(25pazZe u téla+ 25paze sreamline)/
16x 50 4xK a"50" 4x P(N,R,cv,souhra) a’l’

4 x 100 (50P-NP + 50P paze u téla) i 20" + 4x50/250stfe+25vol/ a’1’
200 dorozplavat

TEST : 50P, 50vol, 2x50P, 50vol, 3x50P,

50vol, 2x50P, 50vol, 50P, 50vol 1:15

200vol

6x25RPND, RPND-NP, P max se st dopl 100

1000( prvky - s pomUckami, 5x 8 zab P min-max)

[ ZévodnirchiostsoOkvalta [ vipniy |

5,2
pl. zp 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ¢
Moravcikova P 38,7? 36,9 36,7 37,1 36,1 26,2 35,6 36,9 34,7 35,0
Stépanova P 38,4 36,7 37,8 38,0 38,0 38,4 37,2 38,1 37,4 37,7
Nehnévajsa P 33,1 33,6 34,6 35,3 35,1 34,9 35,4 34,8 33,8 34,7
Kutil P 33,3 34,8 35,2 36,0 35,0 34,8 34,7 34,6 34,4 34,9
Jelinek P 334 32,6 33,8 34,2 33,6 34,1 34,0 34,2 33,2 33,7
Horska M,M,Z,M,Z,M,M,Z,K 32,5 32,5 34,1 32,5 34,1 32,4 31,9 34,9 30,3 32,8
Pomanikova P 37,7 37,5 37,9 38,0 37,5 37,9 36,3 37,0 36,3 37,3

0 Ct 10.3.2016 odpoledne I aerobni V1 (LA2) 3000

PRSA /KRAUL

200rozpl, 200N, 200R

6x 100K a’1:30 stup 1-3 a 4-6

3 x 200 (100 RPNM + RPNK+100P) pac, mal pac a bez i 20"
8x50a’1" 1zabP max + lib+1zabP max, Zvol, ptidavat zabéry
150 vol

4 x /50NP max !+50vol/ a” 2:30

24 x 100 v 1:45 (P svizné, K stfedné) vlaéek a 6 stovek
100vol

100+200+300K,Z pli30"

250 vol 6

45’ posilovna - viz program SUCHO

30 protahovani

I Pa 11.3.2016 dopoledne [ technicky trénink, prvky, cviéeni

[ vi-prvky |

200rozpl, 200N

4 x 100 M/Z/P/K (25scull + 50cv + 25souhra) i 15"

4 x100 (75D,Z,P,K+ 25Zsoupaz) i 15"

2 x/3x 50Pcv a’1 + 50P (start + 15max! + 35 vol)/

1. 1zab prav,lev obé paze + 1zab prav,lev,0bé hohy, 3z4b souhra P, 2. 2zav PV +2zab NV, 3. cv Plib
2x200 /S0P sv kotniky, 50P sv kolena, 50P, 50lib/

6 x 200 Kpl lehce, NP svizné i 30"

200Z pl vol

4 x 400 Kpac+pl, Z mal pac, Kpac+pl, 150RPND pl +50lib i 20"
8x100 PZ/ misto M NMPV a’1:45

200vol 6

45’posilovna

9,6
10,6
14,4

13
8,2
10,4



I Pa 11.3.2016 odpoledne
200rozpl, 200N, 200R

e acrobniVSINPRRSA | sprint ]

4x 150 pl(50cvK dobihané, 50 K, 50 NDnaZ )i 20" 60x50 ostré prim 1-20 ostré 21-40 pace 200P | 41-60 ostré NP
4 x (100cv + 3 x 50 zrychlované) P, Z,P, K Stépanova 39,5 0 0
150vol [Nehnévjsa 38 0 0

60 x50 a’1’...prvnich 20 - stup. 1-4 a pak drzet do 8 + 2xK stF! IKutiI 37,5 35,3 43,5
druhych 20 - 1 P pace 200 + 2 K,Z volné IJeIinek 37,6 35,4 44,5
tretich 20 — 1 NP ostie - 3 lib. Vol [Horska Pz? 0 0

350 vol 5,7 |Podmanikové 39,5 37,8 45

pozn . Horska, Stépanova, Nehnévajsa konéi po 60 tréninku ...zitra 1.kolo CP HK
30 protahovani

I S0 12.3.2016 dopoledne (I aerobni V1 (LA2) 3200 PRSA /PZ nebo 1.kolo CP HK

200rozpl, 200N

600 (300PZ - 200cvP-P - 100P stup i 10")

100 P variables / 12,5max + 25vol, 12,5vol+12,5max, 25vol, 25max/

150vol

2x /4 x 100 a’3 (20max se st — 30max se st — 40max se st — 50max se st vidy do 100 vol) + 100 vol/
1.serie - P 2. serie - RPND pl

150 vol

2x200 /S0P sv kotniky, 50P sv kolena, 50P, 50lib/

4x/ 400PZ (misto M -K) a’6:20 + 4x100P a’1:50/ LA2-3

2.s. +pl 4x100(50RPND a RPNK + 50Z) 4. +pl 4x100K a"1:30

100vol 59

pozn . Horsk3, §tépénové, Nehnévajsa, Moravcikova, Jelinek - 1.kolo CP HK

I S0 12.3.2016 odpoledne (I aerobni V1 (LA2) 2400 K ( prvky P) nebo 1.kolo CP HK

1000 vol
45’posilovna - viz program SUCHO
pozn . Horska, Stépanovd, Nehnévajsa, Moravcikova, Jelinek - 1.kolo CP HK

0 Ne 13.3.2016 dopoledne | regenerace nebo 1.kolo CP

200rozpl, 200N

2 x /3 x 200 (100K +100P, 100NP+100P, 100cv lib, 100scuul+souhra lib)/ i 20"
2.s. pomucky

400N ( z toho 200NP, z toho 100NPzada)

4x(start + 15max + start + 10m splyvat) dopl 25vol

300lib 2,5

pozn . Horska, §tépénové, Nehnévajsa, Moravcikova, Jelinek - 1.kolo CP HK

I Ne 13.3.2016 odpoledne | VOLNO nebo 1.kolo CP

WELLNESS - 30’kompenzace
pozn . Horska, Nehnévajsa, Jelinek - 1.kolo CP HK

1.tyden - celkem 63,1 km 3x posilka a’45”°

4x kompenzacni cviceni a’30”



P13 9016 doporene | e i oy evEen RGOS by [ S0RET]

200rozpl, 200N
3 x /150K a"2:20 + 50 a’1 (25PV + 25scull+ souhra) +
150 a’2:30 M-Z-P + 50 a’1 (15max+35v)/
800PZ mal pac (50N,50R,100 negativ split)
2x/200NP(50boky+50zada+100bficho) + 4x50 cvP, RP, P+NP+NM, P/
100 variables
SPRINTY
1.s. 6 x (10s vertikalni N s ponozkami + 30s volno)
2.s. 6 x (15m max ponozky a’50 - od stény - poté zpét ke sténé)
3.s. 6 x (20m Mpac a’50 - od stény - poté zpét ke sténé)
4.s. 6 x obratka /praporky
5.s. 6x /start + 10m splyvat , start + 15maxP/
1x(200NP-50boky+50zada+100bficho + 4x50 cvP, RP, P+NP+NM, P)
400pl! lib

4,7
45’posilovna - viz program SUCHO

Po 14.3.2016 odpoledne

200rozpl, 200N + 4 x 100 a"1:40 (M-Z / Z-P / P-K / K-M) + | Géastnici 1.kolo CP VOLNO - WELLNESS
300PZ (25 pést + 50 souhra) + 4 x 50 (3x cvP,1xP) i 20"

400 NP/50 zada (dotek 3picek)+ 50 streamline/

6 x 50 i 20" (25RPse zatéZi (dvojice) + 25 vol, 25 zatéz+25vol)
3 x ( 25P max se st + 75 vol) pred a po 50 vol

3 x(2 x 50P max a’1:30 negativ split + 200 Z a’5:30)

1. padesatka ponozky nebo mal pac

8x50 /start + 15max dopl 50, obratkamax pr-pr/

4 x 100 Kpl a"1:30 (4rumér pod 1:10) + 200Npl

2x50 /start + 15max dopl 50, obratkamax pr-pr/

200vol 4,8

30 protahovani

Ut 15.3.2016 dopoledne T aerobni V1 (LA2) 2000 PRSA /ZNAK/KRAUL i

200rozpl, 200N, 200R
6 x 300 1.ND-NP, 2.D-Zpl, 3.NP-Npzada, 4.cvP-P-K, 5.NPpl -NP, 6.cvP-P-K
20 x 100 a’4 /3 x lehce Z,P,K+ 1x P(250stfe+ 25vol)/ a "1:45
100vol
8 x 25 RP pac ostie + 25 vol a” 1:15
500vol
54



Ut 15.3.2016 odpoledne

200rozpl, 200N, 200R, 200cv, 200PZ

600 (100K + 200N + 200P,cvP + 100K)
6 x 50P a1 (15Pmax + 35vol, 50negativ spilt)
6x50Pa’l(3xLA2-3/2xLA4-6/1xLA6-8!!)

200dorozplavat
TEST: 8x50 P 55"

co nejlepsi primér a co nejmensi rozdil mezi nejrychlejsi-nejpomale;jsi

400lib

4x150 K,P 2:15,3:15+ 4x100 K,P 1:40,1:50 +

4x50 K, 55", 1:05

[ acrobniV31400PRSA-VIPRSA-KRAUL [ vi-prviy |

200vol 5,2
pl. zpGsob 1 2 3 4 5 6 7 8 ¢

Kutil P 36,40 38,20 38,70 39,00 39,80 39,90 39,60 39,20 38,85
Nehnévajsa NP 40,10 42,50 42,60 43,20 44,00 43,50 43,10 41,70 42,59
Podmanikova P 38,50 38,70 38,40 38,70 38,90 39,00 38,20 38,70 38,64
Posilovna 45 viz program SUCHO
30 protahovani

0 St 16.3.2016 dopoledne | regenerace [ I
2000 vlastni vyplavani 2

St 16.3.2016 odpoledne

200Rozpl, 200N + 4x50 /25PZ+25scull/
3 x 200(100cvD,cvZ,cvK +100PZ souhra/ i 15"
4 x (150K a"2:15 + 100N lib a 2" + 50Rlib a"1)

100 variables M

2x/ 4x100 (start +15max + 30vol + 5+obr+5 max!) + 200 (NDPV+D, Z soupaZ,NDPV+RPND+lib)/
1x / 50Pstup+ 25Ppace + 25 vol+ 50Ppace + 50 vol + 25Ppace / P a"1:15

1-2 x (start + 15max + 80vol)

150vol
30 protahovani

4,2

CT 17.3.2016 dopoledne

Odbér pred tréninkem ¢t 17.3. 8,15 hod

Urea T-BIL GOT GPT LDH CPK
Novak 7,2 11 0,45 0,4 4,36 4,29
Kutil 11,8 21 0,51 0,578 4,35 4,03
Nehnévajsa 9,2 10 0,44 0,47 4,18 2,64

LA 3,1
LA 13,1
LA 4,6



2 500 zavodni rozplavani

Méreni Emila Bolka 1.-3. a 4.-6. Usek

2x(3x100 HZ 2’3", 400vol) LA GLY LA GLY
200vol Novak 12,1 5,35 14,3 4,85
2x (4% 200 - 4x Kpl a'2:45, 4xNlib, souhra lib i 15") Kutil 14,1 7,38 12,7 5,94
100vol 5 Nejhnévajsa 15,9 7,11 16,2 5,62

pl. zp 1 2 3 4 5 6 ) LA
Kutil P 1:11,7 1:14,6 1:17,6 1:14,1 1191 1168 1:15,65 14,1 12,7
Nehnévajsa P 1124 11137 1:15,3 1:14,5 1:14,5 1144 1:14,13 15,9- 16,2
Novak 2 0:56,6 0:58,2 0:58,0 0:58,2 0:58,5 0:56,5 0:57,67 12,1 14,3
Podmanikova P 1:17,3 1:19,6 1:18,1 1:18,1 1:18,6 1:18,6 1:18,38 14,1-15,8
( Ct 17.3.2016 odpoledne I aerobni V1 (LA2) 2500-3400 | vi-prvky |

45'SUCHO viz program Radim

200rozpl, 200N

400(200K + 100Z + 100K) — 4 x 100 M/Z/P/K ( 25scull + 50cv + 25souhra) i 15"
10 x 200 4xND,Z,P,K+ cv D,Z,P,K 4x opak s pomuckama

100vol

2,3

30 protahovani
[ PA 1832015 dopoledne [ SerobniVSTKRAULL(PRSAI [ viprvky ||
200rozpl, 200N

4 x 150(50cvK-100K) i 20" + 6 x (25 BD + 25Z) i 10"

6 x 200 a” 3:30 (50cvD,Z,P + 50D,Z,P+50K + 50Nzdda)

2 x /100N a’1:50 + 100cv a’1:50 + 3x50 souhra a’1 (leh-sviz-ostie)+

1x50(20max 1+35) a"1’/ 1.s. l.zp , 2.s.K (l.zp)

200dorozplavat

TEST: 4x150 K 2:15, 4x100 K 1:40, 4x50 K 55"

snaha o co nejlepsi pramér

200vol - 8x50K a’45" - 200vol

5,5

pl. zp 1 2 3 4 2016

4x150K 1:35,0 1:36,1 1:36,5 1:36,0 1:35,90
Novak 4x100K 1:03,8 1:02,9 1:02,1 1:00,9 1:02,42

4x 50K 0:28,7 0:28,3 0:29,3 0:27,5 0:28,45 LA 12,3

4x150K 1:43,8 1:46,0 1:50,1 1:47,2 1:46,77
Nehnévajsa 4x100K 1:10,1 1:09,2 1:08,8 1:08,7 1:09,20

4x 50K 0:31,7 0:31,8 0:30,6 0:30,5 0:31,15 LA 84

4x150K 1:47,0 1:45,0 1:45,1 1:47,2 1:46,07
Podmanikova 4x100K 1:09,6 1:09,8 1:09,0 1:07,1 1:08,87

4x 50K 0:32,2 0:32,2 0:32,0 0:31,8 0:32,05 LA 10,3
2.tyden - celkem 39,1 km 2x posilka a’45” 4x kompenzacni cviceni a’30°
Trénink ve vodé: 102,2km pocet TJ: hod 23,5
Trénink na suchu: pocet TJ: hod 4,5
Kompenzace: hod 4




