Hodnoceni VT DP Pardubice 31.1.-7.2.

spokojenost
Ubytovani |[4hvézdy hotel na Urovni, hned naproti bazénu 100%
Strava po dohodé s vedenim jsem sestavil jidelnicek 100%
snidané formou bufetu s velkym vybérem teplé i studené kuchyné 100%
obéd polévka, zel.salat, hlavni chod (krati, kufeci, rybi maso,ryZe,téstoviny,brambory) 100%
vecere polévka, zel.salat, hlavni chod (kriti, kureci, rybi maso,ryze,téstoviny,brambory) 100%
Tréninky voda - 2x2h kazdy den 100%
sucho - 30min. Pfed kazdym tréninkem + protazeni po tréninku 100%
Regenerace | |sauna,pdra,ledovd komora 100%
Komentar Tréninkova mordlka byla na vysoké uUrovni. Az na drobné vypadky
spojené s unavou. Nalada v tymu byla vyborna.
Soustfedéni bylo ovlinéno malou ucasti reprezentantii z riznych divodi
Pfitomni Matéj Kozubek, Vit Ingeduld, 100%
Lenka Stérbovd, Michaela Stérbovd, Petra Hauerova, Michaela Ulipové 100%
Tomas Kozubek (sparing) drobné vypadky - svalova Unava 90%
Nepfitomni | |Jan Kutnik - nezndm ddvod 0%
Karel Baloun - osobni diivody omluveno
Jakub Tobias - skola omluveno
Alena BeneSova - VT Thajsko 3 tydny od 5.2. predtim Skola omluveno
Jana Pechanova - VT Thajsko od 5.2. (rodina) omluveno
Silvie Rybarova - Argentina omluveno
Barbora Pickova - operace omluveno
Vysledky Kontrolniho zdvodu Pardubice 1.2.2016
Mufzi: Zeny:
Jan Micka 54:15.4| |AlenaBenesova(1:00:46.1 ME muzi Zeny
Vit Ingeduld 55:53.0| |[Silvie Rybarova [1:01:05.1 S5km 55:45:00[ 1:00:15
Jan Kutnik 56:42.9| [Petra Hauerova |1:09:05.1 10km 56:15:00] 1:00:45
Jakub Tobias 57.05.7 25km 56:30:00[ 1:01:00
Jifi Landsmann 57:43.1
Matéj Kozubek | 58:14.9 MEJ muzi Zeny
Tomas Kozubek|1:04:57.4 58:30:00| 1:03:00




Tréninkovy plan VT DP Pardubice 31.1. - 7.2. 2016

NE 31.1. 8k 2x400pz i 30 400N
6k 2x300pz i 30 300N
4k 2x200pz i 30 200N
2k 2x100pz i 30 100N
20x25UW+25vyplav
500vyplav 6.5
PO 1.2. [5km kontrolnizavod 1k1pz2k2pz3k3pz4k4N3k3N2k2N
1K1IN
30x50 45,40,35s 200vypl.
20x50N s 1min 200vypl.
10x50M s 1min.200vypl.
6 6.8
UT2.2. |500lib. 2000k vlacek
20x100K s 1:20 10x150DZP 2:30
5x100K s 1:10 1000K vlacek
500vyplav 10x150 ZPK 2:30
10x100K 1:15 1000K $norchl
5x100K s 1:10 500vyplav 5.5 7
ST3.2. |20x400K/ 300K Zeny 500lib.
5x5:30/ 5:00 20x25uw+25M
5x5:00/ 4:30 500lib.
5x5:15/ 4:15 20x25uw+25N
5x5:00/ 4:30
libo vyplav 8.5|sauna 3
CT4.2. |1200(100K/50pz) 4x100N 2min muzi 6x1500 s 20min 1-3
8x50Z s 50/60 Zeny 6x1200 s 20min 1-3
1200 (100pz/50k)4x 100N 2min
8x50Z s 50/60
2000vlacek
6 9
PA5.2. |400k 4x100pz 1:45/30 400N 800lib.
30x50D/k s 50/60 800k10:30 + 4x100k 1:30 + 200vypl
5x200PZ s 3/3:30 800k10:00 + 4x100k 1:20 + 200vypl
8x50NK s 1:30 800k 9:30 +4x100k 1:15 + 200vypl
400Zsoupaz 1000N vyplav
400NK + 1500KSn 6.4{500K TC 6.5
SO 6.2. |400K8x50PZ200N 400K200PZ200N200Z
3000 3n 5x1000k s 12/% 5x800
2000 pac 16x25uw+25vyplav
1000 paz vyplav
7 7
NE 7.2. |500lib
4x1000N pl/bez
500vyplav




