Reprezentacni soustiedéni dalkovych plavcti CR

Datum: 11.5. - 19.5.2013
Misto: Strakonice, venkovni bazén 50m

Vedouci: Rostislav Vitek, reprezentacni trenér

Ubytovani: Hotel Bila raze (dostupnost bazénu 10min.chtzi)
Stravovani: plna penze (snidané formou bufetu)

Pitny rezim: trénink (gatorade)

Tréninkovy rezim: rano 8:30 — 11:00 voda, 15:00 — 17:00 voda

Systém 4+1,ctyrikrat trénink + jedenkrat volny vyplavavaci trénink 3km
nebo uplné volno.

Trénink zahajen 12.5. v 8.30 rano testikem 3x3000m stupnovanym tempem
jako pfi prvnim soustfedéni v Pardubicich.

Ve stredu odpoledne byl naplanovan kontrolni zavod na Skm, kterého se
ucastnil: Jan Kutnik, Mat€j Kozubek, Vit Ingedult, Karel Baloun, Silvie
Rybarova a Barbora Pickova

Hodnoceni:

Tréninkova moralka byla u nékterych od zacatku nabourana predevsim
kontrolnim zavodem na Skm, a téch co se to tykalo neméli za povinnost
odplavat vSechny naplanované tréninky, ale snazit se pfipravit sami tak, aby
jejich vykon byl co nejlepsi.

Kontrolni zavod se vétSiné vydaril coz dokazuji i osobni rekordy.

Pochvalu za pracovitost a vali zasluhuji predevsim Matéj Kozubek, ktery vSe
odplaval na jednicku a na Skm pékny osobacek. Navic vSe odtrénoval

s velkou snahou udrzet se starSich, zkusenéjsich, rychlejSich a pritom jim i
mnohokrat konkuroval.

Dale Honza PoSmourny,ktery vSe odtrénoval ve vysoké kvalité spolu
s oddilovym kolegou Karlem Balounem.



Prinosem pro kvalitni trénink byl Jakub Kocar, ktery dokazoval, ze na
obratkach jsou dalkoplavci sto let za opicema. A Ze i bazénaci vydrzi 10km
trénink v pohodé.

Velky obdiv patfi Josefu Moserovi, ktery i pfes sviij nevyzrali vék dosahoval
velmi péknych vykont a smekam klobouk dolt.Gratulace k jeho osobacktim
na zavodech hned po odplovaném soustredéni.

Musim zminit i negativni pfistup k reprezentaci nékterych reprezentantu,
které nebudu pro tentokrat jmenovat. Sami budou védét o koho jde.

Dle mého nazoru by reprezentacni soustredéni meélo byt postaveno nejvyse
v jejich rozhodujicich schopnostech pfi vybéru soustredéni a dale chovani
urcitych jednotlivet k reprezentacnimu trenérovi troSku umirnéné a
pokorné.

Rad bych meél ve svém tymu mistry svéta, ale bohuzel tomu tak zatim neni
tak nevidim dtvod proc¢ se tak néktefi chovaji.

Zacina nam zavodni reprezentacni obdobi a preji vSem kdo se castecné jiz
nominovali na MS do Barcelony i na MEJ do Turecka, aby se jim daftilo i pfi
druhé casti kvalifikace na MCR v Mélicich a nasledné na Evropskym poharu
na 10km na Balatonu.

Vysledky S5km Kontrolni zavod:
Kutnik 55:19

Baloun 56:19

Ingedult 56:32

Kozubek 57:39

Rybarova 59:46

Pickova 1:00:11

Vysledky 3x3000m

3x3000 1. 2. 3.

PoSmourny 38:28 36:48 34:13
Baloun 38:23 36:15 34:43
Kozubek 38:30 36:41 36:09
Rybarova 40:26 39:26 38:49
Kocar 38:25 36:28 34:53
Moser 38:30 36:44 36:11




Tréninkovy program:

NE
12.5. 500lib 1000 lib.
3x3000 k progres mezi 3-5min relax 24x50 8x45,8x35,8x40
500vyplav 1000hypox
10.0 24x100 8x1:30,8x1:15,8X1:20
7 17
PO 1000lib. 1,5 |5K4PZ3N2K1D
4x100N 2min 4x100pz 1:30
13.5.| 2| 200vyp. 2 | 10x50Ks 50 kazda druha rychle
2,1 |100vyplav
7,2 | 2x(1200 - 800 - 400 - 200) 4,1 |10x200K s 2:45 5 a 10 napino
$15-10-5-2:30 min. 4,6 | 500vyplav
5,6 | 10x100K s 1:30 5 a 10 naplno
8| 800vyplav 6,1 | 500vyplav
14,1
uT 1,5 | 30x50K s 45 kazda pata hypox 6
14.5.| 3|10x300K s 4.30 na zabér 1,6 | 100vyplav
3,1 | 15x100K s 1:20( 5,10,15 ostié)
3,3 | 200vyplav
4,8 |3x500Ks 6:15 1-3 progres
5,6 | 800Z/K volné
6,1 |10x50K s 1:15
6,9 | 4x200K paze volné s 3min
7 100 10
ST Baloun,Kutnik,Ingeduld,Kozubek
15.5.|1,5| 1500Khypox 3a5 Rybarova,Pickova
5000 opravna kvalifikace
4,5|20x150K s 2:15 po péti zrychlovat Ostatni:
5|5%100N s 2min.D,K 1000lib.
6|20x50Zs 50 5x(10x100) 1:30,1:15,1:30,1:10
1:30
7,5 | 1500K hypox 3,technika,odraz 1000vyplav
7 14,5
CT 1000lib
16.5.| 2|6x100k cviceni 4ZN 1000paze
1000pac
3,5 | 30x50K 4+1ostfe s 45 a 60 3| 1000N
3,7 | 200vyplav
7,7 | 5x800 K s 11 1,3,5 ostie
7,9 | 200vyplav
10,9
PA 2| 20x100 4+1 K+PZ 1:30 1{1000vlacek
17.5.|2,4| 400NK 1:15/100 1:30/100
4,4 120x100 4PZ+ 1K 1:30 2800 2x100




4,8 | 400ND 31600 2x200
6,8 | 20x100K 4+1ostie 1:20 41400 2x300
7,2 | 400NZ 51]200 2x400
6,5 | 1500 vyplav Snorchl 13,7
SO 3000 45min 1K/25D 1K/50D 1K/75D 1K/1D
18.5. 2x1500 20min 2,6 |stejné znak,prsa a nohy
3x1000 12min
9,3 300 3x(5x200K)3min mezi 100
1) 3 ostie 3)1,3,5 ostre
6|2)2,4 ostie 4:00| 15,3
NE 3000vyplavco volno
19.5.| 3 3
98,5




