Hodnoceni VT reprezentace v DP

Misto a datum:
Pardubice 26.1.—-1.2.2013

Uéastnici:
Silvie Ryb&ova, Lenka Strbova, Jan PoSmourny, Jan Kutnik, Vit Ingeduldt, d/lbzubek

Sparingpartnefri:
Magda Okurkova

Vedouci akce:
Rostislav Vitek (trenér)
Jakub Radina (masér,fyzioterapeut)

Zabezpe&eni akce

Ubytovani i stravovani na velmi vysokée urovni.

Hotel Zlata Stika (ubytovani s plnou penzi) maximid&pokojenost.

Bazén vzdalen od hotelkgky ccalOmin.

Trénink 2x den& dopoledne 2,5hod a odpoledne 2 hod

Vzhledem k rezimu dne a k z&feni VT nebylo zgazeno posilovani, jen protahovani a
kompenzani cviéeni pod dohledem fyzioterapeuta.

Hodnoceni:

Tréninkova moralka byla na vysoké urovni a bez sels&ich probléin

Plavalo se na jedné drazeikwizkému pétu plavai.

Vsichni plavci zvladli celé soustdini bez vypadku.(krofL.Strbové a M.Kozubka, kiemgli
1.kolo ligy a gidali se ke skupi®v sobotu 26.1. u&r) a (S.Ryb#vé, kterd ve gedu odlitala na
zavod do Argentiny )

Na za&atku sousedini byl zaazen kontrolni testik v podd3 x 3000m se stujpvanym tempem,
kde v kazdéem usekudhplavec zrychlit pimér na 100m cca o 3s.

Tréninkovy program filoZen.

Rostislav Vitek
Reprezenténi trenér dalkovych plavic



Tréninkovy program 26.1. — 1.2. Pardubice 50m bazén

So 26.1.

Rano 7.30 — 10.00

2,8/ 4k 16x50k 45s 4z 16x50k 40s 4N
3,0/ 200vypl.

5,0/ 2000k

7,2/ 2x1000k s 13min.

7,4/ 200vypl.

8,4/ 2x500k s 7min

9,0/600vypl.

Ne 27.1.

Rano 7.30 — 10.00

0,2/ 200rozpl.

3,2/ 3000 k pramér na 100 cca 1:18

3,4/ 200vypl.

6,4/3000 k praimér na 100 cca 1:15

6,6/ 200vypl.

9,6/3000 k pramér na 100 cca 1:12 a Iépe
10/400vypl.

Po 28.1.

Rano 8 — 10.30

1,0/4K,37,2P,1D

2,2/ 20x50K s40 200vypl.

3,4/ 1000K Snorchl technika 200ND
4,6/ 10x100K s 1.20 200NZ

5,8/ 5x200Z 3.15 200NP

7,0/ 5x200K s 2.40 200NK

8,0/ 1000K Snorchl technika

9,0 4K,37,2P,1D

Ut 29.1.

Rano 8 — 10.30

0,5/ 500rozpl.

3,5/15008norchl + 3x500K s 6.45

4,0/ 500Z soupaz

6,0/ L000K Snorchl.pac. + 2x500K s6.30
6,5/ 500Z soupaz

7,5/500KSnorchl + 500K

8,0/ 500vypl.

St 30.1.

Rano 8 — 10.30

0,4/ 400rozpl.

2,6/ 10x200K s 3min 200vypl.
4,8/10x200K s 2.5@00vypl.
7,0/ 10x200K s 2.4@00vypl.
9,2/ 10x200K s 2.300vypl.

odpoledne 15 - 17
2,0/500k0®BXxcYiceni 10x50N 60s 500Tc
4,0/ 5k 5x100k 1.30 10x50 255x3 00N
6,0/ 5k 5x100z TC 10x50Nz 500vypl.

odpoledne 16 - 18
0,5/ 500rozpl.
1,5/ 1000k TC
2,0/ 10x50 25pod vodou/25N
3,0/ 1000K dobih#ka Snorchl
3,5/ 10x50 25z/25 pod vodou
4,5/ 1000k Snorchl technika
5,00 500vypl.

odpoledne 15 - 17
1,2/ 10x100PZ 1.30 200N
2,4/ 10x100DK 25/25 1.30 200N
3,6/ 10x1004425 1.40 200N
4,8/ 10x100PK 25/25 1.50 200N
6,0/ 10x100K 1.20 200vypl.

odpoledne 14 - 15
0,5/ 500rozpl.

1,5/ 5x200N s 4.15
1,7/ 200vypl.

2,7/ 10x100N s 2min.

3,0/ 300vypl.

odpoledne 15 - 17

1,5/ 20x50DK 1+3 500D &mi

3,0/ 20x50ZK 2+2 B0fyiceni
4,5/ 20x50PK 1+3 500P ¢eni
6,0/ 20x50KD 1+3 500K cveni



Ct31.1.

Rano 8.00 — 10.30

1,0/ 1000lib.

2,0/ 1000 150/50hlava naieo
3,0/ 1000 cuieni K

Odpoledne
0,1/ 100rozp.
5,1/ 5000k Snorchl
5,2/100K ¢as!!!

4,0/ 1000 K Snorchl 6,0/ 800 vypl.
5,0/ 10x100K s 1:15(potcky)
6,0/ 1000Z
7,0/ 1000Snorchl
8,0/ 1000K 100/100pet zalksra
Pal.2.
Rano 8.00 — 10.30
1,0/ 20x50 s 45
1,5/ 500N
3,5/ 10x100 s 1:20
4,0/ 500N
5,0/ 5x200Z
TEST 3x3000m
Ne 27.1.
1.3000m 2.3000m 3.3000

PoSmourny 38:37 37:25 34:30
Tobias 38:48 37:25 34:40
Kutnik 38:53 37:25 37:42
Ingedult 38:53 37:25 39:54
Kozubek 38:45 37:25 36:02
Rybarova 39:04 38:54 37:27
Stérbova 39:40 38:50 41:31
Okurkova 39:55 39:50 39:38
Ut 29.1. 3x500K s 6:45 2x500K 8(®: 500K
PoSmourny 5:48 5:35 5:20
Tobias 5:54 5:45 5:34
Kozubek 6:05 5:54 5:42
Kutnik 6:09 5:55 5:49
Ingedult 6:07 5:55 5:53
Stérbova 6:41 6:30 6:22
Ct31.1.
5000K cca 1:12 — 1:14 pmeér na 100m +100K ¢as

5000m 100m
Tobias 59.30 1:00,2
PoSmourny 1:02,00 57,3
Kozubek 1:00,30 1:02,4
Kutnik 1:01,30 1:01,4
Ingedult 1:03,30 58,9
Stérbova 1:08,1




