SPORTOVNI GYMNAZIUM
DasSicka 268
530 03 Pardubice

tel.fax ++420 466 650 627
WWW.sgpce.cz

TRENINKOVY PLAN
RTC 2011 - 2012
plavani

Trenéi : Toméas NETERDA l.
Jan SEJKORA 1.

Slozeni skupiny :

l.roénik Marek ALBRECHT 95 mladsi/starsi dorostenec
Robert DOLEK 95 mladsi/starsi dorostenec
Tadeds HAVRANEK 96 mladsi dorostenec
Otakar NOVOTNY 96 mlads$i dorostenec/ploutvovevphi

. ro¢nik Martin CC')GI?R 94 starsi dorostenec
Veronika RQCKOVA 94 starSi dorostenka
Adam SKUTIL 95 mladsSi/starSi dorostenec

Sarka STACHOVA, 95 mladsi/starSi dorostenka
Klara SYVOBODOVA 95 mladsSi/starsi dorostenka

lll.ro¢nik Aneta ROHLIKOVA 93 akvabely
Véaclav WERNER 93 starSi dorostenec/muz
IV.ro¢nik Lucie KUBEEKOVA 92 Zena

Veronika PROUSKOVA 93 starsi dorostenka/zena
Jan VOLAR 92 muz



Rozdleni jednotlivych obdobi :

RTC 21.8.2011 — 25.8.2012
pocet | paet p@et poet | hodiny regenerdce ¢ dni
km | trén.dni| trén.jedn. zavody/ védghodiny)| netnsti
voda/sucho stafty sugho naTJ
1100 250 310/200 1 3| 420/200 30

1.MKC 21.8.2011 - 31.1.2012
2.MKC 1.2. 2012 — 15.7.2012
3.MKC 16.7. 2012 — 25.8.2012

1. MKC 21.8.2011 - 31.1.2012

Pate pdet p&et poet | hodiny regeneface dabdni
km | trén.dni| trén.jedn. zavody vodga(hodiny)| netasti
voda/sucho sucho na TJ
350 90 90/55 6 110/70 6

Pripravna faze I. (polovina srpna — 1.polovin&ijna)

= prace na suchu

jizda na kole
cviceni na rozvoj sily uzivame vahy vilastnibiat(gymnastika, kliky, fitahy,
sed-leh, vyskoky, Splh na laapod.)
kruhovy trénink s lehkymiinkami
zakladni posilovaci trénink, lehké vaha okolo 10\Wgsoky objem posilovani
kolektivni hry — florbal, koSikov4, volejbal, sdbkopana

= prace ve vod
technika — technicka aséni, nacvik vSech styl
zakladni vytrvalost, plavani s packami
osobni polohovky

Pripravna faze Il. (2.polovina¥ijna — polovina listopadu )

= prace na suchu
cvi¢eni na gumovych expanderech + posilovaci lavice
intenzivni kruhovy trénink
= prace ve vod
prace na odsti@vani chyb
duraz na kvalitni intervalovou préci
test na gumovém zésu — test z&yove sily
piechod do rychlejSich pasem
technika starft a obratek



Zavodni etapa I. (2.polovina listopadu — 1.polovingrosince)
= prace na suchu
» udrZovaci trénink (1-2x tydi)
= prace ve vod
= zvySovani specifickych fyzickych a mentalnich chéedstik gres intenzivni

trénink

zawrecna tempova faze, perfektni obratky
psychologicka fiprava a motivace na zavody
odpcinek

procvicovani redstartovniho rozplavani

Prechodnd etapa I. (konec prosince)
= prace na suchu

hry

protahovani, uvalovani
dle moznosti &eckeé lyze, event. sjezdovky
maximalni pobyt v firodé

= prace ve vod
= vyplavani, dlouhé Useky — ploutve, technick&ewi a prvky
* regenerace (sauna, maséaze)

Program zavodi

3.9.
10.9.
19.9.
8.-9.10.
18.10.
1.11.
5.-6.11.
12.-13.11.
19.-20.11.
3.-4.12.
15.-18.12.

Program VT

21.-27.8.
25.9.-2.10.
7.-17.10.
21.-23.10.

Pastviny
Melice
Trutnov
Trutnov
Trutnov
Trutnov
Jihlava
Ceska Febova
Brno

Zlin
Chomutov

VT BartoSovice
SCM Il.stupgn
SCM l.stuph
VT Hlinsko

CP DP

CP DP
Krajsky pohar 4.kolo
Velka cena
Krajsky pohar 5.kolo
Krajsky pohar 6.kolo
AXIS Cup €esky pohar
Krajsky febor
Velka cenaCGesky pohar
Vanéni cena
Zimni mistrovs@R

kola, posilovani, trénve vod, seznameni s RTC
Trutnov
Srni
voda, posilovna



2. MKC

1.2.2012 -8.7. 2012

pocet | pdéet p@et poet | hodiny regenerdce ¢ dni
km | trén.dni | trén.jedp. zavopy/ voda (hodiny)| nedasti

voda/sucho starty  sucho naTJ
650 130 180/120 15 (260/100 20

Pripravna etapa lll. (leden— k*ezen)

= prace na suchu
na suchu rozvoj obecné vytrvalostézhy, k2h), v posilovig pirechod octinek k
expandeim (harapaky, lavice)
duraz na uvalovani a protahovani, regenerace sauna a masaze

= prace ve vod
vytrvalost, diraz na korekci techniky, postupaz k maximalnimu objemu bez
moznosti vyladni na zavody (z pIného tréninku)
pouZiti videotechniky i tréninku a zdvodech

Zavodni etapa Il. (duben)

= prace na suchu
v posilovre pouZiti stedre téZkych zagzi, na expanderech zvySovani rychlosti
béh - do vrchu, sprinty na kratké useky, vybuSndetekerace na signal
béh na lyZich
uvoliovani, protahovani, masaze, sauna
= prace ve vod
piechod do rychlejSich pasem, udrZeni techniky vipgth technika obratek a stayt
hledani vyl@’ovacich modei pred zavody
pouZiti videa i zavodech a nasledny rozbor

Pripravna etapa IV. (kvéten)

= prace na suchu
cvi¢eni na rozvoj sily uzivame vahy vlastniliat(gymnastika, kliky, fitahy, sed-leh,
vyskoky, Splh na lahapod.)
kruhovy trénink s lehkymiinkami
zakladni posilovaci trénink, lehka vaha okolo 10\Wgsoky objem posilovani
b¢h a kolektivni hry
cviéeni na gumovych expanderech + posilovaci lavice
intenzivni kruhovy trénink
= préace ve vod
technika — cueni, nacvik vSech styl
zakladni vytrvalost
osobni polohovky
prace na odsti@vani chyb
duraz na kvalitni intervalovou préci
test na gumoveém zésu — test zalyové sily
piechod do rychlejSich pasem
technika start a obratek



Zavodni etapa lll. (¢erven — polovinaéervence)
= prace na suchu
» v posilovre pouziti stedré zagzi, na expanderech zvySovani rychlosti
» beéh - sprinty na kratké Useky, vybusnost, akceleracsignal
» uvoliovani, protahovani, masaze, sauna
= préace ve vod
» prechod do rychlejSich pasem, udrZeni techniky viogth technika obratek a stéast
hledani vyld@’ovacich modei pred zavody
» zavody dalkového plavani séastni pouze plavci, ktenemaji Sanci startovat na
bazénovém MZR
Program zavodi :

Program soustedéni :

3.MKC 9.7. 2012 - 25.8. 2012

pocet | pdet p&et poet | hodiny| regenerace dad dni
km | trén.dni| trén.jedn. zavody/ voddtodiny)| netasti
voda/sucho stafty sugho naTJ

100 30 40/28 5 40/20 4

Prechodné etapa lll. (2.polovinatervence — srpen)
= prace na suchu
» individualni giprava — jizda na kole, na bruslich
e pé&Sitary v horach
» posilovani s vlastni vahou
» uvoliovani a protahovani
= préce ve vod
» UCast na zavodech v dalkovém plavani
* zmena zavodniho a tréninkového priesti
» psychické odreagovani od monotdnting v bazénu
e priprava na dalsi sezonu

Program zavodi :




Ramcovy tréninkovy rozvrh hodin (sudy tyden) :

den rano-voda dopoledne- voda sucho odpoledne-voda
pondsli 6.30—-8.00A 11.00-12.30B 10.15 - 1285

atery 11.15-12.45 A 10.15-12.458B 06-0.8.00 A+B
streda 6.30-8.00B 11.00-12.30 A 10.15-3B1 16.00 — 18.00 A+B
ctvrtek 15.00 — 16.00 A+B

patek 6.30—-8.00A 11.30-13.00 B

sobota 9.00 - 11.00 A+B

V lichém tydnu se skupiny prohodi

Patet hodin voda :

Paget hodin sucho :

sudy tyden A 10 hodin B 8,5 hodiny
lichy tydeA 8,5 hodiny B 10 hodin

sudy tyden A 3,5 hodiry 4 hodiny

lichy tydeA 4 hodiny B 3,5 hodiny

Zarazeni do reprezenténich vybéra a SCM :

SCM l.stupr

SCM ll.stupre

Rozdéleni do skupin ;

COGER Martin

STACHOVA Sarka
HAVRANEK Tadeas
WERNER Vaclav

» 1.skupina (trenér Tomas Neterda)

l.ro¢nik

[I. ro¢nik
[ll. roénik
IV. ro¢nik

Havranek Tadeas

Coger Martin, Skutil Adam, Stachova Sarka,
Werner Vaclav

Voléar Jan

» 2.skupina (trenér Jan Sejkora)

Kategorizace :

Prazdniny :

=

U

l.ro¢nik Albrecht Marek, Dolek Robert, Novotny Otakar

. ro¢nik Ratkova Veronika, Svobodova Klara

ll. ro¢nik

IV. roénik Kubetkova Lucie, Prouskova Veronika

A Coger Martin, Werner Vaclav

B Stachova Sarka,dRova Veronika, Svobodova Klara, Volar Jan
Skutil Adam

C Havranek Tadeas, Prouskova Veronika

D Albrecht Marek, Dolek Robert, Novotny Otakarub&kova Lucie

podzimni 26.—28.10. 2011

vanani 23.12.2011-2. 1. 2012

pololetni 3.2.2012

jarni 12.-18. 3. 2012

velikonani 5.-6.4. 2012

hlavni 30.6.—-2.9.2012

Zpracovali ke dni 1.9.2011 Tomas Neterda a Jandsajk



