VT reprezentace mladsich juniort; Plzen 2. - 11. 4. 2015

trenér:

Roman Havrlant

tréninkova skupina:

Lucie Zubalikova 02, Veronika Piclové 02, Kamila Slabihoudové 02, Adéla Secka 02, Tereza Kon3elova 02, Marie Hnizdilova 02, Anezka Malcharova 02, Zoe ZdraZilova 02

zaméfeni VT: plavecké tréninky: hlavni zaméfeni na techniku plaveckych zpsobd, start(, obratek, vyjezd(i (odraz, streamova poloha, vinéni); nacvik riznych pasem intenzity
vysoka intenzita l.zp. a nohy; aerobni série K (pac); ploutve - zlep3eni vinéni
sucha pfiprava: aktivni rozcvicky; kompenzacni cvieni (lehké posilovani vlastni vahou); dechova cvi¢eni; protahovani
DOPOLEDN{ ODPOLEDNI
den hodina tréninkova napli metry | minuty den hodina tréninkova naplii metry | minuty
Etvrtek &vrtek | 17.00-19.00 |500lib, 400PZn, 300Z, 200PZn, 100Z soupaz
2.4.2015 zahajeni VT 2.4.2015 15 x 100 K, PZ st.K=1°45, PZ=2"; 200V
sraz 15.00 odpoledne 1500pl. (100K+502)
500n (50 1.zp. + 50lib.)
4 x start (do 15m) lib. do 50V; 100V 5500 120
patek 8.00-10.00 |600R; 600n (50lehce + 25 ostie) po"75" lib. patek 17.00-19.00 |300lib; 2x(25lib+25V),200lib,2x(25lib+25V),100lib,2x(25lib+25V)
3.4.2015 12 x 50Kpl. po"50" prava, leva paze; 100V 3.4.2015 100,200pac,400,800pl,400,200pac, 100K i. 30',40"",50",60"
dopoledne 600 po "50" Z,P (Z=2zab.prava, 224b.leva; P=2xpaze, 1xnohy) odpoledne 200V; 800TC M,P
12 x 100K lehkd x ostra st.2"; 50,100n,200,300n,200,100n,50 1.2p i. 20"*,30"*,40"",50""
600n (50 1.zp. + 50lib) 100v
nacvik Stafetovych odskokd (200m) 4500 120 ndcvik Stafetovych odskokt (200m) 5400 120
sobota 7.00-9.00 100, 200, 300 PZ opacné sobota 13.00-15.00 |600R; 4 x (25,+25V)
4.4.2015 6 x (50Kpl. +100V); 600 po "50" Z,Pn 4.4.2015 15 x 100K 4lehce+1rychla st.1°40; 100V; 300n 1.zp.
dopoledne 6 x (50Pp, M pl. + 100V; 600 po "50" Zn,P; odpoledne 12 x 100K 3lehce+1rychla st.1°35; 100V; 200n 1.zp.
6 x (50Zpl. + 100V); 600 po "50" Z soup., P kraul. nohy 9 x 100K 2lehce+1rychld st.1°30; 100V; 100n 1.zp.
4x100 PZn opacné st.2°10; 100V 5600 120 4 x (25\,+25V) 5500 120
16.00-17.00 |SP: télocviéna: rozbéhani 10°; fotbalek 20°;
9.45-10.30 |SP: basket.hala: bézecké rozcv.; medicinbaly 45 vybéh + rovinky 15°; vybijena 15" 60
nedéle nedéle 13.00-14.00 |SP: télocvitna: rozcv., béh, lehké posilovani, joga 60
5.4.2015 volny palden 5.4.2015
dopoledne (spole¢né sledovani finale MCR druzstev) odpoledne | 14.00-15.00 |2x (200s, 200n, 100s, 100n)
20 x 200 K,(1.),K,PZ TF 22-24 st.K=3', (1.),PZ =345
300V; nacvik Stafetovych odskoku (300) 5800 120
pondéli 8.30-8.50 |SP: aktivni rozcvicka 20 20 pondéli | 14.30-14.50 |SP: aktivni rozcvicka 20 60
6.4.2015 6.4.2015
dopoledne 9.00-11.00 |600R; 200TC M odpoledne | 13.00-14.45 |50Z,50P,50K,100Z,100P,100K,50Z,50P,50K; 200 MTC
4 x (25Mpl. (5z4b.;423b.323b.223b.) + 25V) st.1710; 100V 6 x 150 (50z,50p,50K) i. 30" dliraz na obratky; 100V
3 x 300 (150Z+150P) TF 23-25 st.5°20; 100V 4 x (25M ST + 75V); 100V
4 x (50Mpl. (12z4b.;10z4b.8z4b. 624b.) + 50V) st. 2°; 100V 16 x 50pl. Mn na zadech, Pp st.1°
3 x 300 PZn st. 6°30; 100V 6 x 150 (50z,50p,50K) i. 30" dliraz na obratky; 100V
4 x (75Mpl. (25]) + 75V) st. 3°; 100V 4 x (50M ST + 150V); 100V 5000 120
3 x 300 (150P+150K) TF 23-25 st.5"; 100V 5300 120
20.10-21.10 |joga - dechova cviceni 60
atery 8.00-8.30 |SP: aktivni rozcvicka 20 20 atery 13.30-13.50 |foceni + spole¢né posezeni
7.4.2015 7.4.2015
dopoledne 8.30-10.30 |800R; odpoledne | 14.00-15.00 |600R; 400 I.zp (po 50 nohy/Tc)
5 x (9x100K) + 100V 3x (6x75 .zp. (na zatétku 3prsové tempa |) + 25V) ...
po sér: n pl.=st.1'50; p=st.1'45; s=st.1'40; s pac=st.1'35; s=st.130 ... V. sérii 2+2+2 prog. + po kazdé sér. 400pac K,Z dl.zab.
200V 6000 120 600pl. po "50" vinéni bok, zada, bok, bficho
4 x 25 |.zp. max se startem (3taf. odskok) + 75V 5000 120
stieda 8.40-9.10 |SP: aktivni rozcvicka 30 30 stfeda
8.4.2015 8.4.2015
dopoledne 9.15-11.00 |400s; 300n, 200s, 100n lib odpoledne volny pllden
10x (25 se startem n l.zp. |+ 25V) .30
1500K pac pl hypox. pos0 3,5,3,7
10x 100n 1.zp.+ 100V 5000 100 20.00-21.00 |jéga - dechova cviceni 60
Ctvrtek 8.30-8.50 |SP: aktivni rozcvicka 20" 20 Ctvrtek | 15.35-15.55 |SP: aktivni rozcvicka 20 20
9.4.2015 9.4.2015
dopoledne 9.00-10.30 |500R odpoledne | 14.00-16.00 |200s,100n,200s,100n,200s lib.
10x (150 (50M,50Z,50P) i. 30" + 250K i.30"") po sér. S; n+p 400, 300, 200, 100 i.30"" (75%K+25% 1.zp.)
200V 4700 90 8x50n pl. ve dvojicich (predni stream.poloha, zadni kope)
400, 300, 200, 100 .30 (75%K+25% 1.zp.)
8x50n pl. ve dvojicich (predni stream.poloha, zadni kope)
400, 300, 200, 100 .30 (75%K+25% 1.zp.)
200V; 2x 3tafeta (4x50PZ -kazda svdj I.zp.) + 100V 5100 120
patek 9.20-9.50 |SP: aktivni rozcvicka 30° 30 patek 14.10-14.25 |SP: aktivni rozcvicka 20” 5
10.4.2015 10.4.2015
dopoledne 10.00-11.30 |800R; 400TC 1.zp. odpoledne | 14.30-16.00 |200s,200n,200p,200n,200s lib.
10x (50 1.zp se startem + 250V i.30") po sér. S; n+p 4200 90 10x50 TC Mpl. st. 1°05; 5x200Z pac s/p st.3°45
10x50 TC Ppl. st. 1°05; 5x200K pac s/p st.3'30
300n lib 4300 90
19.30-20.30 |jdga - dechova cviceni 60°
sobota 7.00-8.30 |600R; 8 x (15K +35V)
11.4.2013 4x 200K TF 23-24 st. 3710; 200V; 4x50 1.zp. st.1°05; 100V
dopoledne 3x 200K TF 25-26 st. 3°20; 150V; 3x50 1.zp. st.1°05; 100V
2x 200K TF 27-28 st. 3°30; 100V; 2x50 1.zp. st.1°05; 100V
1x 200K TF 29-30; 200V; 50 1.zp. se startem st.1°05; 250V 4700 90
ukonéeni VT snidani po dopolednim tréninku v 9.30
celkem dopoledne 40000 850 celkem odpoledne 41600] 930
10 x 100n 1.zp. (8.4. dopledne) 10 x 50 l.zp. se stratem (10.4. dopoledne)
Zubalikova Lucie (K) 1:50,3; 1:51,1; 1:50,9; 1:51,9; 1:52,2; 1:50,5; 1:52,4; 1:49,7; 1:51,3 31,3;32,2;31,0; 31,3; 31,6; 31,3; 31,5; 32,1; 32,2; 32,1 0:31,6
Secka Adéla (K) 1:53,5; 1:53,3; 1:50,7; 1:51,8; 1:50,9; 1:47,2; 1:49,1; 1:51,1; 1:50,1 30,9;31,2; 31,8;32,9; 31,9; 32,0; 31,9; 32,5; 32,0; 32,8 0:32,0
Hnizdilova Marie () 1:44,1;1:44,5,1:41,1, 1:43,8; 1:35,2; 1:39,3; 1:38,9; 1:38,9; 1:39,5;1:32,6 1:39,8 35,5; 36,0; 36,6; 37,7; 38,4; 38,1; 36,0; 36,2; ; 0:36,6
Slabihoudova Kamila (2) X X 36,0;37,5; 38,1; 37,1; 38,1; 37,9; 37,8; 37,6; 0:37,6
Zdrazilova Zoe (M) 1:52,1; 1:53,8; 1:50,3; 1:51,7; 1:50,3; 1:50,8; 1:48,5; 1: 1:40,1 34,8;35,3; 34,7; 35,5; 35,4; 36,0; 36,0; 37,0; 0:35,9
Piclova Veronika (M) 1:50,8; 1:51,4; 1:48,4; 1:50,8; 1:49,4; 1:47, 1:49,3 33,0;33,4; 32,4; 34,4; 32,9; 33,2; 32,6; 33,0; 0:33,3
Konselova Tereza (P) : » ; 1:48,3 38,7;40,0; 39,6; 39,8; 39,7; 39,1; 39,9; 39,6; 40,3; 0:39,7
Malcharova Anezka (P) 1:45,2 38,0; 39,2; 39,2; 38,8; 38,7; 38,6; 39,6; 38,1; 38,0; 0:38,7




