ZPRAVA 7z VT repre DP SAMORIN

Misto: X-BIONIC SPHERE Samorin (SVK)

Termin: 29.4.-7.5.2018

Ucast: sportovci-Stérbova Lenka(SCPAP),
Stérba Vojislav(SCPAP),
Soukupova Pavlina(SIPl),
Hauerova Petra(SIPI),
Kozubek Matéj(Boh),
BeneSova Alena(KomBr),
Ingeduld Vit(KomBr),

vedeni-Nalezeny Josef(trenér KomBr),
Roztocil Tomas(trenér PKPa),
Novotna Eliska(fysioterapeutka
Brno).

VT reprezentacniho vybéru dalkoveho plavani se uskutecnil dle ,Projektu reprezentace DP
na obdobi 2017-2018", kdyZ reprevybér dospelé kategorie Stérbova, BeneSova, Ingeduld, Kozu-
bek byl dopInén juniory Soukupovou, Hauerovou a V.Stérbou. Vedenim byl povéren asistent re-
prezentacniho trenéra Srba Josef Nalezeny, jako trenér asistoval Tomas Roztocil (osobni trenér
V.Stérby) a funkci fysioterapeuta resp. fysioterapeutky vykonavala EliSka Novotna. Tréninkovy
plan sestavil pro praci ve vodé J. Nalezeny, suchou pripravu nakoncipoval T.Roztocil, soucasti
byly standartni plavecké testy 3000VZ, 10x400V Z a 15x200VZ.

Sportovni areal X-BIONIC SPHERE nedaleko Bratislavy nabizi vynikajici materialni podmin-
ky pro Fadu sportl, pro nase potreby kryty 25metrovy kryty bazén a otevienou desetidrahovou
padesatku, na vysoké mezinarodni Urovni posilovnu/fitness a regeneracni oddéleni/welness, ho-
telové ubytovani a stravovnu s bohatym vybérem jidel trikrat denné. Objednavkou plaveckého
balicku kategorie GOLD byly naSe pozadavky prondjmQ tréninkovych prostor i regenerace, uby-
tovani a stravovani pIné pokryty. VSechny tréninky probihaly na otevieném padesatimetrovém
bazéné dopoledne 8:30-11:00, odpoledne 15:00-17:00, jakékoliv prekroceni bylo tolerovano,
welness jsme vyuzivali hlavné v relaxacnich fazich 2x béhem pobytu, nékolikrat i po odpolednim
tréninku, vyraznou pochvalu zaslouZi ochota a vztficnost pracovnikd/manazer( Michala Krause a
Tomase Stulajtera.

Pfiprava probihala dle osvédceného systému stfidani obou trenérli obden u druzstev
muzd a zen bez problém( az do ¢tvrtého dne, kdy vyzkouseni neoprenovych obleckl v nedale-
kém Dunaji mélo za nasledek nejen ziskani dalSich novych zkuSenosti s jeho pouzitim, ale bohu-
Zel i test odolnosti nékolika jedincl k zazivacim potizim. Jednoznacného plivodce , fidkého pfipa-
du s hustym béhanim" jsme nedokazali urcit — nastup silného slunec¢ného pocasi anebo nevhod-
na kombinace bohaté nabidky stravovani anebo nejpravdépodobnéjsi - virova nakaza z vody
Dunaje, zfejmé na viné byla kombinace nepfiznivych faktord. Vlastnimi silami a zkuSenostmi
(Smekta, Imodium) jsme problém u vétsiny nakonec vyfesili, ale nejupornéjsi pfipad Aji Beneso-
vé nas prinutil vyzkouset pohotovostni zdravotni sluzbu mésta Samorina. Nastésti Uspésné takze
celkovému hodnoceni prislusi priviastek spokojenosti. 5

Naplavané objemy u jednotlivych sportovcl : Kozubek 123 km, Ingeduld 111,3 km, Stér-
ba 90,2 km, Hauerova 93 km, Soukupova 83,5 km, BeneSova 55 km, Stérbova nedodala....

Organizacné se podarilo dopravu tam i zpét zabezpecit vlastnimi automobily v kombinaci
s vlakovym spojenim, palec nahoru patfi za bezchybny pribéh i rezortu pocasi, dik skromnosti
netreba spolupraci vedeni VT hodnotit.

Z Brna 8.kvétna 2018




VT repre DP CR Samorin 30.4.-7.5.2018

Po | Zavodivsi o vikendu 607vlastni relax... 1000R
30. | 1000R 5x(2x25/+25~ lehka/ostra,500stra/+50~), 200TC
12x100PZ 1/o 1730, 300TC~ 5x100K 1°50%, 300TC)
4x400PZ 6°(75MZP+325K,150MZP+250K,225  9x100K 2", 300TC+500n vybér)
8,0 | MZP+175K, 4x100), 300TC~ 18x100K 2°15¢
7,8 | 12x100K stupii3 1730%, 300TC~ VDP300~
2x900K i60%, VDP300~
Ut | 1000R 1000R
1. |24x501/0 M,Z,P 60, 300TC 12x(100PZ lehk4 1°30%+50K ostra 60°), 300TC~
24x50 1/0 K 55, 300TC Test 3000K
8,0 | 5x (3x100K 1°20/1°45+300K//+100~) 1500 relax (Snorchl, ploutve...)
7,6 | VDP300~
Na suchu:Roztocil 1
St | 1000R relax v bazénu 60°
2. | 20x100PZ 1730 1/0,1/20,1/30...1/50, 300TC~ wellness
2x900 i60“ (PLOUT 25M+75Z, PAC 25P+75Z )
9,0 | 300TC~
3,5 | 2x1500K i3", VDP300~
Na suchu:Roztocil 2
Ct | 1000R 1000R
3. | 16x100PZ stupii4 odzadu m1730°%1°40%, 300TC~ 44x50 60“PLOUT(max ,,podvod*“+souhraM,Z,P,K
Test 10x400 5°5°30¢ 300TC~
7,9 | 1000 relax ($norchl, ploutve...) 33x100 1730 (25MsPn+75K,25Zsoup+75K,25P+
7,1 | Na suchu:Nalezeny KOTOUCKY 3série (15x45/ 75K)
+15%)i2° VDP300~
P4 | 1000R 1000R
4.  27x50 60“(leh/ostra,1/20, 1/30, vie MZP), 300TC~ 10x(2x25 leh/ostra/+25~)
44x50K 55“(1/0,1/20,1/30,1/40,1/50...1/80) 300TC~ 55x100K (17xm1715*/21°20%, 17xm1°25“2"1"30,
8,2 | 9x300K 4"(stupii3 — fini§ 50m,100m,150m) 21x m1720°21725%)
7,8 | VDP300~ VDP300~
Na suchu: Roztocil 3
So | 1000R relax v bazénu 60°
5. | 18x50 I/o vybér 60, 300TC~ wellness
7,5 | 5x1000K i90*
3,5 | VDP300~
Na suchu: Roztocil 4
Ne | 1000R 1000R
6.  18x100 (lehK 1°30“/ostraPZ 1730) 300TC~ 5x(2x25/+25~ lehka/ostra,500stré/+50~), 200TC
Test 15x200K 2745 2°55¢ 300K 4"+7x 100K 1720%/2", 400K 5°30“+6x 100K,
7,1 | 1000 relax (3norchl, ploutve...) 500K 7°+5x 100K, 600K 830“+4x100,
7,5 | VDP300~ 700K 9°+3x100K
VDP300~
Po | 1000R 1000R
7. | 5x100K 1720°/2"+5x200K 2°45/3°15“+5x300K  24x(75 MZP/+25~), 300TC~
8,5 | 47/4730“+5%x400K 5°/5°45“+5x500K 6745 24x(125K/+25~)
7,6 | VDP300~ VDP300~




Navrh planu p¥ipravy na suchu VT repreDP Samorin 2018 (T.Roztoéil)

1.téma CORE - Trénink (zékladni forma, bez pomtcek), organizac¢ni forma — hromadna.
Metoda: Core Tréninku.

Zam¢éfteni: aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému (HSS) v vriznych vychozich polohach
pomoci brani¢niho dychani, kontroly polohy panve, ramen a lopatek.

ZatiZzeni: 2 série po 8 cvicich a4 16 — 20 opakovéni. Interval odpoCinku je zména cviku a
polohy. Vychozi polohy cviki: (stoj, leh na zadech, vzpor klezmo, leh na zadech, vzpor
lezmo, leh na zadech, podpor na pfedlokti na boku, leh na bfiSe, leh na zadech, vis)

Zaver: dynamicky strecink.

2.téma KCV - Kondi¢ni cviceni vlastnim télem, organiza¢ni forma — hromadna.

Metoda: intervalovi

Zam¢éfteni: posilovani svalovych skupin pfevazné fazického charakteru (s tenci k ochabovani)
Zatizeni: 3 série po 8 — 10 — 9 cvicich. Doba trvani jednoho cviku 50s, interval odpocinku
10s. V kazdé sérii jsou 2 cviky na posilovani dolnich koncetin (prvni cvik na dvod, druhy v
prostredku série), 2 cviky na bfiSni svalstvo (kazda série kon¢i cvikem na posileni bficha),
predposlednim cvikem v kazdé sérii je vZdy core trénink.

Zaver: streCink zaméfeny na svalové skupiny prevazné posturdlniho charakteru.

3.téma TRX - cviceni na zavésném systému,organizacni forma — hromadna.

Metoda: Funkéniho tréninku.

Zaméteni: posilovani ,,pohybii*, celych svalovych fetézcl za soucasné aktivace HSS. Cviceni
probiha v riznych vychozich polohéch, je nutné mit kontrolu nad postavenim panve, ramen a
lopatek.

Zatizeni: 2 série po 8 cvicich 4 20 — 30 opakovani. Interval odpocCinku je zména cviku a
polohy. Po kaZzdé sérii je zafazena série dynamického cviceni (modifikace ,,anglicakt..) a
kompenzacni cviky.

Zaveér: dynamicky strecink.

4.téma Funk¢ni trénink s vyuzitim medicimbali (3-5 kg) , organizacni forma — hromadna.
Metoda: Funkéniho + intervalového tréninku.

Zameéteni:  posilovani celych svalovych fetézcti, vyuZiti odstiedivé a brzdivé sily,
diagonalnich a rota¢nich cviki. Cviceni probihd v rtiznych vychozich polohiach a ve vSech
rovinach.

Zatizeni: 3 série po 9 cvicich. Doba trvani jednoho cviku 60s, interval odpocinku 15s.

Zaver: streCink zaméfeny na svalové skupiny prevazné posturdlniho charakteru.




