SOUSTREDENI{ STARSICH JUNIORU

OLOMOUCS. - 16.3 2019

Trenér: Eva Himrova
Skupina: Martin Cihdk (02), Petr Krejéit (02), Pavel Oufednik (01) — pouze 8.3., Daryna Nabojéenko (02), Viola Valkova
(03), David Tomandl (01)

Patek 8.3. Baluo (25m)

9:45-11:30

600K, 3x200PZ i3:30, 3x100Kn i2'

24x100: 2xN i2', 2xTC i1:50, 2xS i1:40 (6xHz/6xlib.)
5x%300K hypo3-5-7 po 100m (2.pl, 3.plpac, 4.pac)
200v

=5,6km

16:15-18:00

500r, 5x100VIplsn streamline i1:35, 500Nlib.
200pac, 4x25hypo! i30", 100v

400plpac, 6x25hypo! i30", 100v

600plpac, 8x25hypo! i30", 100v

800pac, 10x25hypo! i30", 100v

500N, 4x100 (15m vyj. 25 max!+75v), 300v

=5,8km

Sobota 9.3. (50m)

9:30-12:00

R: 400lib, 300HZn, 200HZtc, 100lib

6x100: 25scull+25s+25N+25si1:40 , 200lib

4x(300K TF26, 4x50HZ na 90% TF28-30, 100v) liché S i1:20, sudé Spl i1:10
600pac (100scull+100s)

4x(300K TF 26, 4xHZ na 90% TF 28-30, 100v)

liché S i1:20, sudé Npl i1:30

400v =7,6km




14:30-15:30 béh + kondice

16:00-18:00

300r,700p! (15m vyj.+50 M/Z/K+100lib)
8x150 (50HZ+50jiny+50HZ) S/N i15", 200v
10x100Npl na85% i1:50, 300v

8x150 (50PV+50lib+50PZ¢&) S/TC i15", 200v

10x100 (25!+75) i2', 300lib.pac

200v

=6,6km

Nedéle 10.3. (50m)

9:30-12:00

5x400 S/N/TC/R/S

10x200Kplpac i2:30 TF 24-26, 100v
8x50Pz¢ il

10x100Kpac i1:25 TF27-29, 100v
8x50libTC i1’

10x50Kmax! i1:15, 200v
2x400(100s+50scull+200s+50tc)
200v

=7,7km

10x50K!i 1:15
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 )
Dave 28,2 129,3|29,1|29,1|293|291|294|294|300|28,7: 29,2
Peta 28,71293|290|289|29,6|289]|296|29,7|30,1|28,3: 29,2
Martas | 28,1|29,3|27,6 (280|293 |282|29,0/|28,7|29,1]|282: 286
Darca 33,1|33,0|32,4|33,6|338|343|355(34935,1|33,0! 339
Via 31,7131,7|31,0|319(32,1|323|325/|322|32,7 315} 32,0

Odpoledne volno



Pondéli 11.3.

8:30-11:00

200lib., 2x100PZ, 200lib., 2x100N, 200lib., 2x100R

2x(200K i2:40 TF27, 2x100HZ! 90% i1:35, 100v)

400plpac

200K+200PZ TF26 mezil5", 4x50HZ! 95% i1:10, 100v, 4x50(25!max+25v) i1', 200v

400Npl

2x(200K i2:45 TF27, 2x100HZ! 90% i1:35, 100v)

400plpac

200K+200PZ TF26 mezil5", 4x50HZ! 95% i1:10, 100v, 4x50(25!max+25v) i1', 200v

400pac:100scull+100s, 400: 50scull+50s, 200v

=7,6km

1.série 2x(2x100H2Z) i1:35 4x50HZ i1:10 4x25HZ +25v il'
Martas | z 1:14,9| 1:16,1| 1:14,2| 1:13,2| 34,1| 33,6| 33,2| 33,5| 13,2| 14,4| 14,1| 14,2
Peta |z 1:15,1| 1:15,6| 1:16,5| 1:16,1| 33,1| 33,5| 32,9| 33,7| 14,4| 14,9| 14,8| 14,7
Dave |m | 1:13,3| 1:14,6| 1:13,5| 1:12,7| 30,3| 30,3| 30,6| 30,8 12,9| 13,5| 13,8| 13,2
Via pz/k | 1:19,7| 1:21,3| 1:20,7| 1:21,7| 30,9| 30,8| 30,9| 30,6| 13,3| 14,6| 14,8| 14,7
Daréa |k 1:.10,8| 1:12,5| 1:12,8| 1:12,5( 33,3| 30,4| 30,6| 29,9| 12,3| 14,1| 14,2| 14,4
2.série 2x(2x100HZ) i1:35 4x50HZ i1:10 4x25HZ +25v il'
Martas | z 1:14,91 1:14,9| 1:15,1| 1:13,8| 34,1| 34,3| 33,5| 33,6| 13,4| 14,1| 14,4| 13,8
Peta z 1.16,3| 1:17,5| 1:17,2| 1:16,8| 33,3| 34,0| 33,4| 32,5| 14,6| 14,4| 14,7| 14,5
Dave |m | 1:14,1]| 1:14,0| 1:14,6| 1:13,7| 30,0| 29,7| 30,1| 30,4| 12,6| 13,1| 13,2| 13,2
Via pz/k| 1:19,4] 1:19,8| 1:19,3| 1:20,6( 31,5| 31,1| 31,3| 31,7| 13,9| 14,4| 14,7| 14,5
Darca « 1:19,5 1:1s,4 1:159 1:172,1 53,1 51,7 30,6 296 154 15,6 14,8 15,2
15:00-17:00

400lib.,300PZ, 400Npl, 6x50p! hypo

2x50Nmax! i1:00, 200HZtc, 100lib., 200Kpac hypo3+7

4x50Nmax! i1:05, 200PZtc, 100lib., 400ZVLpl

6x50Nmax i1:10, 200HZtc, 100lib., 600Kpac hypo3+5

8x50N max! i1:15, 200PZtc, 100lib., 800pl vyjezdy 15m!

200v

=5,8km




2Xx50N i1’ 1] 4x50N i1:05
Martas |K | 44,4|51,0i 47,7|2 41,4|42,9|43,8| 42,2 42,6
Peta Z 141,1|144,0: 4262 44,3(145,8|47,2| 45,3 45,7
Dave M 40,3 43,8 42,1|K 144,2|458|43,1| 42,11 438
Via K [44,2|47,2} 457|M |48,7|483|49,4| 49,4} 49,0
Darca M {42,5|44,4: 435K 50,0|52,5|52,3| 50,8: 51,4
6Xx50N i1:10 [ 8x50N i1:15 (]
Martas |z 41,9|41,8|41,5|40,8|42,7|41,3}41,7|Z | 42,9| 41,7| 41,7| 41,5| 41,9| 40,4 | 42,3 | 38,3} 41,3
Peta Z 145,4)|46,4|46,3|459|47,0|45,0: 46,0|(Z : 45,1|455| 46,6 | 449 | 45,4| 449 | 45,0 43,5 45,1
Dave M:44,1|44,8|45,344,8|45,8|44,4: 449|K | 46,2 | 45,7 | 46,3 | 44,3 | 45,0| 44,6 | 44,7 | 42,6 | 44,9
Via Z :46,6|47,7|46,9|47,5|46,3|47,0: 470|Z { 48,1| 47,0| 46,5| 45,2 | 46,8 | 46,9| 47,2 | 46,3 | 46,8
Darca M:44,8|45,8|44,745,4|49,4|46,3: 46,1|M i 47,1 | 48,5| 48,9| 47,9| 49,5| 48,9| 48,3 | 44,3 47,9
Utery 12.3. (50m)
8:00-10:30
2x(200S+150PZ+100zpomal.+50N) 2.=pl
4x100p! (25M/PV1+752) i1:40
40x50K int.2x(8x55, 6x50, 4x45, 2x40), 200lib.
4x200 (Npl/50tc+50s/Rpac/50tc+50s) mezil5"
40x50 HZ!/lib. i1:10, 200v
4x300Kplpac min.zab/hypo
200v
=8,0km
20x50HZ! 1 2 3 4 5 6 8 9 10
Daréa | K 30,6 | 31,3 31,2 31,9 | 31,9 | 32,7 | 31,7 | 316 | 32,1 | 32,0
32,8 | 329 | 32,0 | 33,6 | 31,7 | 31,8 | 31,5 349 | 29,6 | 29,3
Via < 30,4 | 31,5 30,8 | 30,8 | 30,2 30,2 30,4 | 30,6 | 31,0 | 30,7
30,1 30,4 | 30,1 30,5 30,4 | 31,1 30,9 | 31,2 30,6 | 29,9
Dave | M 30,5 29,8 | 29,6 | 29,4 | 29,3 29,1 29,4 | 29,5 30,0 | 29,1
29,0 | 29,4 | 29,2 29,3 29,7 | 30,3 29,9 | 30,1 | 30,3 30,0
, 32,8 | 32,9 | 32,6 | 32,8 | 32,3 32,1 32,9 | 32,5 31,5 31,4
Martas | Z
29,8 | 309 | 316 | 30,9 | 304 | 305 32,3 30,6 | 31,8 | 29,0
Pet . 32,8 | 33,3 32,3 33,5 33,8 | 33,1 33,8 | 33,0 | 339 | 33,4
eta
31,8 | 33,8 | 33,5 33,9 | 33,4 | 33,6 | 34,1 33,8 | 33,4 | 33,6

(pozn. Spatny interval startu)




15:00-16:30

500lib, 400PZ, 300lib, 200PZ, 100lib
2x600: 1.25scull+25!, 2.100PZpr+200PZmixN+R +100PZle+200HZtc po50m
6x100Kzrychl.i1:25, 6x100HZzpomal. i1:35
2x600: 1.Kpl hypo 6-4-2nddechy na 50m, 2. 100PZpr+200HZtc po50m +100PZle+200v
=5,1km

17:00-18:00 béh + kondice

Stfeda 13.3. Baluo (25m)

8:00-11:30 (na 3 skupiny a cca 1h)

Libovolné rozplavani cca 1000m (pomdcky)
Step test! 8x200HZ (2x PB +20%, 2x PB + 15%, 2x PB +10%, 2x MAX!) i 5°
Libovolné vyplavani cca 400m

=3,0km

Odpoledne volno

Ctvrtek 14.3. (50m)

8:00-10:30

400lib., 2x200PZ, 4x100Khypo3+5+7+9i1:30
20x50p| (15m+4zab!!) i50"
5x200Npl! i3:45, 200v
800Rpac, 400TC, 200scull+s
20x50 (15-20-25-30MAX!) i1
5x200Npl! i3:30, 200v
400PZ(25tc+25s), 300Zsoup., 200Nbez desky, 100lib.
=8,0km




14:30-16:30

400lib.

600r, 5x100TC, 8x50pl (8kopu+4zab!)

2x400pl K obr.pod vodou/PZ po 4zab., 100v

3x(75+25!i1:30, 50+50! i2', 25+75! i2:30, 100! i3') 100v

3x(25!1+75v i1:30, 50!+50v i2', 75!+25v i2:30, 100! i3') 100v

=5,4km

25!

50!

75!

100!

Viola |k

14,4

14,6

14,2

32,2

32,5

32,8

47,7

48,4

49,6

1:06,3

1:05,8

1:08,1

1:09,2

1:06,7

1:09,7

Dave | mi

13,2

12,6

13,2

31,6

29,8

31,1

45,8

45,0

48,7

1:04,1

1:01,4

1:06,6

1:06,1

1:02,2

1:06,2

Daréa |k

15,3

15,8

15,8

34,1

36,1

34,7

51,6

53,3

52,1

1:11,0

1:12,4

1:12,3

1:15,1

1:14,7

1:14,5

Martas | z/«

14,1

12,8

15,0

34,0

31,7

34,5

52,7

47,3

52,7

1:12,9

1:07,3

1:11,3

1:14,4

1:07,2

1:11,3

Peta |zi

14,7

12,8

14,6

35,1

30,8

34,3

52,9

46,1

51,9

1:13,3

1:04,2

1:12,5

1:11,8

1:04,7

1:09,9

17:00-17:40 dechovd cviceni, strecink

Patek 15.3. (50m)

9:00-11:00

100PZop, 200PZ 300PZ, 400K, 300Z/P, 200Z/P, 100M
15x100pl (4xKn TF28 i1:50', 1xK TF 30 i1:20), 100v

400(3Pzab. pod vdou+4PV)
12x100PZ (2xS TF28 i1:35, 1xN TF30i2'), 100v
400VLpl 802+6na hl.
9x100HZ (2xN TF28 i2', 1xS TF30i1:30), 100v
200pac (50Khypo+50lib)

=6,5km

200v

14:30-16:30

300lib, 200N, 100R, 200lib.
16x50 i1' start:scull max! 10"/N max do stény 10"
12x100pl (zrychl.do obr.+15m vyjezd!) i1:40
800PV (25!+75)
12x100Kplpac hypo/25!nadzav.+75 i1:40
16x50 i1’ start: 10"02/nohy vertikal10"

=5,8km




Sobota 16.3. (50m)

9:00-10:30

600r

2x200-4x100-8x50, 200v
12x100TC
2x200-4x100-8x50, 200v

=4,6km

Hodnoceni:

Skupina byla sloZena prevainé ze sprinter(, a proto se ve sprinterskych sériich vhodné doplnovali. Moc mé mrzelo, ze
Pavel Oufednik nemohl ze zdravotnich ddvodU zUstat, urcité by byl dalSim zpestfenim skupiny. Vétsina tréninkd byla
zamérena na rychlost, praci nohou a tzv. kyslikové plavani, presto se zadafilo uplavat celkem 93km. Kazdy ¢len skupiny
pracoval po celou dobu soustifedéni poctivé a s minimalnim omezenim. Vérim, ze kvalitné odvedenad prace brzy vynese
kazdému vytouzené vysledky.

Martin Cihdk — prozatim malo zkugeny a vyplavany plavec, co nemusi byt pfimo nevyhoda. Celé soustitedéni sice
odplaval bez vétsich komplikaci, nicméné ¢asto na ném byla patrna Unava a tak ne vidy dokazal odplavat dané série
tak, jak by bylo pfimo zapotiebi. Rozhodné ma vysoky potencidl, ale stale je na ¢em pracovat! Udélal velké pokroky
v dil¢ich prvcich (napf. vyjezdy), coz stoji za pochvalu. Kromé plaveckého tréninku je nutné zapracovat hlavné na
suché pripravé, kde ma opravdu velké rezervy.

Petr Krejcif — soustfedéni se ucastnil jako sparing, presto projevil velkou houzevnatost a svédomitost. BEéhem vsech
tréninkl se snazil plnit vétSinu danych cild, jen obcas nékde polevil (z Gnavy ¢i obav). Vysoce kvalitné plaval mérené
useky, Casto dokazal drzet rychlost, poptipadé i zrychlit. Velmi dobfe pracoval na vyjezdovych usecich. U prvkovych
Casti si byl spiSe nejisty. Urcité by mu prospéla vétsi streCinkova priprava, popfipadé prace na obratkach.

Daryna Nabojcenko - bylo znat, Ze na takovéto akci je poprvé, jelikoz plsobila velmi nesméle a opatrné. Pfesto musim
jeji nasazeni hodnotit vysoce pozitivné. AC posledni ¢ast soustfedéni absolvovala s jistymi omezenimi (z dlivodu
Ucasti na Lize druzstev, ale i z dlivodu svalové Unavy), snazila se vidy odplavat trénink dle zadani. Je mozné, ze
svalovym problém(m by se dalo predejit lepsim rozcvi¢enim. Bylo pro ni naro¢né plavat tak ¢asto s pomuckami
(ploutve/packy), coz by u sprinterského zaméreni mélo byt spise podporou (dostat se do nadzavodni rychlosti).

Viola Valkova — byla velmi soustfedéna a snaziva. Vysoce kvalitné hodnotim jeji projevy v rychlosti, kde se opravdu
snazila podat co nejlepsi vykony. Jediny problém nastal s pretizenymi bfisSnimi svaly po kondi¢nich testech a
v poslednich dnech se pfidaly i problémy s kolenem po polohovych Usecich (prsové nohy). Se viim se vSak state¢né
poprala a vzdy do trénink( ddvala maximum. Malé nedostatky jsou ve vyjezdech po startu, i po obratce, kde ma
problém najit si spravnou polohu téla, popfipadé hloubku zanoreni. Urcité by prospéla vétsi prace na strecinku — ve
streamline ma problém narovnat télo a propinat ruce.

David Tomandl| — ujal se pozice lidra skupiny, coZ pro néj asi nebyla nejpfijemnéjsi pozice (pral si za nékym se konecné
tzv. ,povozit“ a sama bych mu to i doporucila). Je schopen si rozvrhnout sily na cely trénink potazmo i na celé
soustredéni, coZ ale nemusi vZidy pomoci jeho vykonnostnimu posunu. Prospélo by mu obcas zkusit drZzet vysoce
nasazené tempo od zacatku a nejen kalkulovat s vlastnim rozloZenim sil. Obecné vsak pracoval soustfedéné a vse
plnil skute¢né zodpovédné.




