Hodnoceni akce

Akce:
Termin:
Misto:

Doprovod:

Nominace:

Ucast:

Neucast:

soustiedéni reprezentace DP

19.- 26. 1. 2020
Pardubice

Jan Srb (vedouci + trenér), Josef Nalezeny (trenér), EliSka Novotna
(masérka, fyzioterapeutka, kondi¢ni trenérka)

kompletni reprezentacni tym dospélych a juniora

Alena BenesSova, Vit Ingeduld, Matéj Kozubek, David Ludvik, Tomas
Chocholaty, Veronika Petfekovad, Julie Pleskotova, Martin Straka, Lucie
Sebestova, Vojislav Stérba, Lucie Zubalikova

Lenka Stérbova (§kolni povinnosti, G¢ast jen na 5 trénincich)

Obecné hodnoceni:

Ubytovani:

Strava:

Soustifedéni se konalo dle schvileného projektu. Opét jsme vyuzili
vyzkousSené prostfedi Pardubic, kde je vSe pohromadé a plné dle naseho
pfani. VT bylo zaméfeno na rozvoj obecné a specialni vytrvalosti
s testovanim, které opakujeme pokazidé v celém OH cyklu.

hotel Euro, pfimo u bazénu

hotel Euro, v rozsahu dostatecném a dle naSich ptfani



Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

Podékovani:

Dle naSich pozadavkd. Trénink na 2-3 drahach dle tréninku. Vynikajici
spoluprace s vedenim PAP. Tréninky: denné 2x bazén, kondi¢ni pfiprava
na suchu, denné strecink. 2x sluzby wellness.

Skupinu plavci jsme si tradi¢né rozdélili na 2 skupiny. Na muZe a Zeny z
divodu rozdilnych intervalti. U skupin jsme se jako trené¥i kazdy den
stiidali. Obé skupiny plavou podle stejné pripravy. Plavci uplavali 71-117
km, z dGvodu drobnych nemoci nebo odjezdu na bazénové zavody (MCR
druistev).

VT se konalo od nedéle do nedéle.

Plavci denné vyuzivali sluzeb fyzioterapeutky v maximalni mozné mire.
Jako regeneraci jsme 2x vyuzili wellness (vitivka, sauny, para).

Béhem pobytu jsme tradicné spolecné diskutovali nad planem sezdny
(ME, MSWS, GP, LEN cup, MSJ, MEJ, MCR a kontrolni test.

Dékuji EliSce Novotné za vybornou péci o plavce, kolegovi trenérovi
Josefovi Nalezenému za kvalitni spolupraci, pani Klusackové a Musilové
a dalsim z PAP za vytvofeni vybornych tréninkovych podminek. A
v neposledni fadé vSem plavclim za nasazeni a pfistup béhem VT.

V Praze 26. 1. 2020

Mgr. Jan Srb, reprezentaéni trenér CR DP

Priloha:

tréninky, vysledky testu 3000, 10x400 a 15x200, kilometraz plavca.



TYDEN 19.-26.1. ROCNI TREN. CYKLUS 2019-20
I.FAZE II.FAZE Poznémka
Ne 1000 rozpl. 15-17:30
3%(100Nn0,200pa,100n0,200pa) 2.série $nor
20.1. 3x100=50c+25n0+25cv) P
6x100=50c+25n0+25cv) D rozevicka 15'
9x100=50c+25n0+25¢v) Z cviceni 20
12x100=50c+25n0+25¢v) K
| | 600 vypl. | 6.400 m | 120
Po  |1000 rozpl. (100K-100PZ) 1000 rozpl. (100K-1007) 8-10:30,15-17:30
8x100 st¥,ostF, 200 vypl., 16x50 st¥, ost¥ 12x50 no (3x K, 1x lib) 65" rozcvicka 15'
21.1. §400 no, 200 cv, 400 vypl. 200 Z sou protazeni 20'
3000 K test, 200 vypl. 2x(12x100 PZ (4x c, 1x pa) 1:35, 7 10x rozcviéka 15'
1500 (150K, 50Z) pl pac  Z 1000 ; protazeni 15'
500 PpaDno, PpakKno Z xxx 8x100 K 1:15 (Z 1:20), 100 vypl.), 100 vypl.
200 vypl. | 9.400 m| 150']2x(400,300,200,100) PZ, 200 vypl. | 8.600 m| 140'
Ut 1000 rozpl. (100k-100P) 3 hod [1000 rozpl. (100K-100D) 8-10:30+,15-16:30
((550+501)+(350+50!)) K+neK pa,((550+50!)+(350+50!)) K+neK [200-400-600-800 DZPK (50cv+150c zrychl) rozcvitka 15'
22.1. |((550+50!)+(350+50!)) K+neK pl, ((550+50!)+(350+50!)) K+neK pl§200 vypl. wellness 90'
((550+50!)+(350+50!)) K+neK pl pac $no pl pac 1x50,2x50,3x50,4x50,5x50,6x50, 7x50 rozevicka 15
400 Z sou, 400 cv, 400 vypl. protazeni 15'
30x50 10xno 65",10xno pl 55",10xpl 45")
400 vypl. + bonus navic 30x50 a vypl. | 11.000 m| 180" 5.000 m 90
St |1000 rozpl. (100k-100PZ) 1000 rozpl. (100K-100Z) 8-10:30,15-17:30
8x100 PZ stf,ost¥, 100 vypl., 16x50 stf, osti 1x100 lib paci 10", 200 cv, 10x50 no i 10" rozcvicka 15'
23.1. J400 no, 200 cv 2x100 lib pac, 200 cv, 8x50 no protazeni 20'
10x400 K test 5' (5:30) 3x100 lib pac, 200 cv, 6x50 no rozevicka 15'
500 vypl. 4x100 lib pac, 200 cv, 4x50 no protazeni 15'
2x(200PZ, 100Z/P) i 10" 5x100 lib pac, 200 cv, 2x50 no, 200 vypl.
200 vypl. | 8.600 ml 140'|8x(100DZPP,100DZZP,100DDZP), 400 vypl. | 8.000 m| 140'
¢t |rooo rozpl. (100K-100P) 3 hod 1000 rozpl. (100K-100D) 8-10:30+,15-17:30
2x(100n0,200pa,300cv,400c) K,PZ 15x100 K, 200 cv rozcvicka 15'
24.1. J44x50 K 45" (1 lehkéd + 1 ostrd, 1 L+ 2 O, ...1 L + 80), 400 vypl 15x100 PZ, 200 cv télocvi¢na 50"
4x(100K,200Z) pa +- pac, 100 vypl. 30x50 K, 200 cv rozcvicka 15'
18x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1' 30x50 PZ, 200 cv protazeni 15'
1000 AV 9000 nebo 400 pl $no pac, 400 pl $no, 400 pl
+bonus - 3x(300-200-100) a vypl. | 11.000 m| 180'§200 vypl. | 9.300 m| 150"
Pa 1000 rozpl. (100K-100PZ) 1000 rozpl. (100K-100Z) 18-10:30,15-16:30
I8x100 stF,ostF, 100vypl., 16x50 stf, ostf 12x50 no 65" K/lib rozevicka 15'
25.1. J400 no, 400 cv, 100 vypl. 20x50 pl vinéni ve viech polohach 55" protazeni 20"
15x200 K test 2:45 (2:55) 200 Z sou rozcvicka 15'
400 vypl. 2x(100Nn0,200pa) 2 zpUsoby wellness 90'
4x(200DZZP, 100PZ, 100neK) i 10" 600 PZ-K cv
300 vypl. 9.000 m| 150'J1000 AV 5.000 m 90
So  |1000 rozpl. (100K-100P) 1000 rozpl. (100K-100D) 10-12,15-17:30
2x(700 (25! + 25vypl.), 200 cv, 20x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl rozevicka 15'
26.1. 700 (50! + 25vypl.), 200 cv, 200 cv, 300no
700 (75! + 25vypl.), 200 cv) 4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P,100K+50K) rozcvicka 15'
12x50 no 1' 200 cv, 300no protazeni 20'
200 vypl. 10x150 (100K + 50P nebo D) pa 2:15
7.200 m| 120'J200 cv, 300n0, 100 vypl. | 9.000 m| 140'
Ne 1000 rozpl. 9-11
3x100 (2x K 1:15, 1x Z 1:30, 3x200 (2x K 2:30, 1x Z 3:00),
27.1. |3x300 (2x K 3:45, 1x Z 4:30), 3x400 (2x K 5:00, 1x Z 6:00), rozcvicka 15'

3x500 (2x K 6:15, 1x Z 7:30)
300 cv, 300 no
12x50 pa D,Z,P 55",60",65"

300 vypl. 7.000m| 105

[ T |

26.1.2020, Pradubice, Jan Srb

114500 m 1.895' 14




Testy VT repre DP 19.- 26. 1. 2020

3000 K - rano 20. 1.

100m 200m 400m 500m 800m 1000m 1500m 2000m 2500m 3000m
Chocholaty T. 1:07,9 2:16,1 4:30,6 5:38,2 9:03,7 11:18,0 17:02,5 22:56,1 28:45,1 34:36,0
Ingeduld V. 1:07,9 2:16,5 4:32,8 5:42,4 9:09,9 11:30,2 17:22,0 23:09,9 29:06,1 34:55,4
Straka M. 1:05,5 2:19,6 4:32,9 5:42,2 9:12,8 11:32,2 17:25,6  23:25,3 29:24,5 35:41,7
Kozubek M. 4:443 5:57,7 9:37,1 12:01,4 18:11,2 24:23,0 30:359 36:41,2
Ludvik D. 1:10,0 2:21,6 4:46,5 5:59,4 9:40,1 12:10,3 18:22,2 24:34,3 30:46,7 36:49,5
Stérba V. 4:46,6 5:59,4 9:38,4 12:04,1 18:13,7 24:29,3 30:43,6 37:03,5
Pleskotova J. 1:13,2 2:27,4 5:00,2 6:17,6  10:05,4 12:39,1 19:06,6 25:29,8 31:58,7 38:30,3
Benesova A. 1:11,6 2:26,4 4:59,2 6:16,4 10:05,7 12:39,6 19:05,5 25:27,5 31:58,1 38:30,9
Zubalikova L. 5:04,9 6:23,4 10:21,3 12:58,9 19:24,0 25:57,9 32:41,6 39:14,6
Petfekova V. 1:16,4 2:37,5 5:22,1 5:43,9 10:53,9 13:39,2 20:179 27:01,9 34:25,7 40:50,4
Sebestova L. 1:15,6 2:35,7 5:19,5 6:42,2 10:48,9 13:36,0 20:32,4 27:28,5 34:36,1 41:37,3
rozbor test po 500m
1. 2. 3. 4. 5. 6. min max priamér
Benesova A. 06:16,4 06:23,2 06:25,9 06:22,0 06:30,6 06:32,8 06:16,4 06:32,8 06:25,2
Chocholaty T. 05:38,2 05:39,8 05:44,5 05:53,6 05:49,0 05:50,9 05:38,2 05:53,6 05:46,0
Ingeduld V. 05:42,4 05:47,8 05:51,8 05:47,9 05:56,2 05:49,3 05:42,4 05:56,2 05:49,2
Kozubek M. 05:57,7 06:03,7 06:09,8 06:11,8 06:12,9 06:05,3 05:57,7 06:12,9 06:06,9
Ludvik D. 05:59,4 06:10,9 06:11,9 06:12,1 06:12,4 06:02,8 05:59,4 06:12,4 06:08,3
Petiekova V. 06:43,9 06:55,3 06:38,7 06:44,0 06:53,8 06:54,7 06:38,7 06:55,3 06:48,4
Pleskotova J. 06:17,6 06:21,5 06:27,5 06:23,2 06:28,9 06:31,6 06:17,6 06:31,6 06:25,0
Straka M. 05:42,2 05:50,0 05:53,4 05:59,7 05:59,2 06:17,2 05:42,2 06:17,2 05:56,9
Sebestova L. 06:42,2 06:53,8 06:56,4 06:56,1 07:07,6 07:01,2 06:42,2 07:07,6 06:56,2
Stérba V. 05:59,4 06:04,7 06:09,6 06:15,6 06:14,3 06:19,9 05:59,4 06:19,9 06:10,6
Zubalikova L. 06:23,4 06:35,5 06:25,1 06:33,9 06:43,7 06:33,0 06:23,4 06:43,7 06:32,4
Analyza testu 3000K po 500m
07:03,4
06:46,1
06:28,8
06:11,5 / ><
05:54,2 /\
/ \/ —_—
05:37,0
1 2 3 4 5 6
e BeneSova A. e Chocholaty T. Ingeduld V. Kozubek M. e | udvik D. e Petiekova V.
e P|eskOtOV4 J. =mmmmmStraka M. — ems=Sebestovd L. e Stérba V. e 7ubalikova L.

V Pardubicich 20.1.2020, Jan Srb



Testy VT repre DP 19.- 26. 1. 2020

10x400 K (mu#i 5:00, VS a LD 5:15 od 3., Zeny 5:30) - rano 22. 1.

1 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10.  pramér
Ingeduld V. 04:37,6 04:36,9 04:35,2 04:38,6 04:39,1 04:39,0 04:40,0 04:38,5 04:37,0 04:32,5 04:37,4
Chocholaty T. 04:33,4 04:32,1 04:30,4 04:36,7 04:38,6 04:40,6 04:44,4 04:49,9 04:45,1 04:44,7 04:39,6
Kozubek M. 04:41,9 04:39,4 04:38,6 04:43,6 04:48,2 04:44,2 04:44,5 04:39,3 04:39,8 04:34,0 04:41,4
Straka M. 04:44,1 04:45,8 04:48,3 04:44,1 04:44,1 04:50,3 04:42,1 04:46,0 04:48,8 04:51,0 04:46,5
Stérba V. 04:54,3 04:58,4 05:10,0 04:48,2 04:49,1 04:54,4 04:58,3 05:00,7 04:55,3 04:49,5 04:55,8
Ludvik D. 04:58,1 05:06,2 05:04,6 04:53,3 04:56,2 05:01,7 04:52,1 04:56,0 05:02,1 04:55,6 04:58,6
Benesova A. 05:04,5 05:04,4 05:03,8 05:01,8 05:00,4 05:03,2 05:03,5 05:03,9 05:02,7 05:01,0 05:02,9
Pleskotova J. 05:05,5 05:06,1 05:06,2 05:03,4 04:59,9 05:03,7 05:03,6 05:08,8 05:03,5 05:00,7 05:04,1
Zubalikova L. 05:06,4 05:05,8 05:06,6 05:05,3 05:04,0 05:05,5 05:05,3 05:05,5 05:02,0 05:02,9 05:04,9
Sebestovd L. 05:21,0 05:17,2 05:11,1 05:15,8 05:20,4 05:18,0 05:21,3 05:23,1 05:23,1 05:23,4 05:19,4

Analyza Ctyrstovek testu 10x400
05:20,5
05:11,9
—_ S — 8-
05:03,3 \ — ® "
04:54,6
04:46,0
04:37,3
04:28,7
0 2 4 8 10
—@— Ingeduld V. —@— Chocholaty T. Kozubek M. —@— Straka M. —@— Stérba V. —@— Ludvik D. —@— Benesova A. —@— Pleskotova J. —@— Zubalikova L. —@— Sebestova L

V Pardubicich 22.1.2020, Jan Srb
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Testy VT repre DP 19.- 26. 1. 2020

15x200 K (muZi 2:45, Zeny 2:55) - rano 24. 1.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. pramér
Ingeduld V. 02:13,3 02:14,6 02:15,7 02:15,1 02:14,7 02:16,1 02:16,0 02:14,8 02:15,6 02:14,8 02:14,1 02:149 02:144 02:14,2 02:12,2 02:14,7
Chocholaty T. 02:17,3 02:15,4 02:16,4 02:14,6 02:14,1 02:16,1 02:16,9 02:17,0 02:16,2 02:16,8 02:18,1 02:19,3 02:169 02:18,4 02:16,8 02:16,7
Straka M. 02:17,5 02:18,7 02:20,9 02:17,6 02:17,9 02:18,1 02:18,3 02:20,4 02:19,6 02:19,0 02:21,9 02:19,9 02:18,8 02:19,7 02:17,8 02:19,1
Kozubek M. 02:16,5 02:17,7 02:20,2 02:20,2 02:23,6 02:23,9 02:22,4 02:24,8 02:23,4 02:21,6 02:20,5 02:21,2 02:20,6 02:21,7 02:20,9 02:21,3
Stérba V. 02:20,7 02:22,3 02:21,9 02:20,7 02:21,3 02:23,6 02:24,1 02:24,4 02:23,3 02:23,6 02:23,6 02:23,7 02:24,5 02:22,9 02:16,6 02:22,5
Benesova A. 02:29,4 02:29,7 02:28,1 02:28,1 02:25,5 02:24,7 02:24,8 02:23,4 02:24,6 02:24,7 02:27,0 02:250 02:251 02:26,3 02:24,8 02:26,1
Pleskotova J. 02:33,2 02:32,4 02:31,4 02:30,7 02:30,8 02:29,4 02:28,5 02:29,2 02:28,5 02:28,8 02:28,3 02:28,5 02:28,1 02:29,1 02:28,1 02:29,7
Zubalikova L. 02:33,3 02:31,9 02:31,7 02:31,2 02:31,6 02:31,2 02:30,3 02:29,7 02:29,2 02:29,3 02:29,2 02:29,7 02:30,8 02:30,7 02:26,8 02:30,4
Ludvik D. 02:29,5 02:32,4 02:35,7 02:34,7 02:33,1 02:35,7 02:37,0 02:35,8 02:30,9 02:31,1 02:36,6 02:33,6 02:33,9 02:36,9 02:30,4 02:33,8
Sebestovd L. 02:40,5 02:43,7 02:45,3 02:41,0 02:44,4 02:44,8 02:42,3 02:41,5 02:41,6 02:44,0 02:46,0 02:44,9 02:44,9 02:454 02:43,5 02:43,6
Analyza dvoustovek testu 15x200
02:48,5
02:44,2
02:39,8
02:35,5
\0\
02:31,2 ‘\-\
02:26,9
02:22,6
02:18,2 \.
-

02:13,9 <t
02:09,6

0 2 4 10 12 14 16

—@—Ingeduld V. ~@— Chocholaty T. ~@— Straka M. Stérba V. ~—@— Benedova A.
~—®—Pleskotova J. —@— Zubalikova L. —&— Ludvik D. —— Sebestova L. ~—®— Kozubek M.

V Pardubicich 24.1.2020, Jan Srb



VT repre 19.- 26. 1. 2020

ne O por po o uatr uto str sto ctr cto par pdo sor soo ner celkem
Kozubek M. 7200|120] 9900( 150] 9100 150} 11000( 180] 5000| 85] 9000|145| 8000|140{11000(180] 9500 150f 9000|150} 5000| 85| 7800|115] 9000( 140} 7000(100] 14| 117500 | 1890
Straka M. 6800( 120] 9400( 150 8600|140} 11000 180] 5000| 85] 8600(140] 8000 140]11000| 180} 9300|150f 9000|150f 5000 90] 7800(115] 9400 150| 7000|105| 14| 115900 | 1895
Ingeduld V. 6300( 120] 9400( 150 8600|140} 11000180} 5000| 85] 8600(140] 8000 140] 11000180} 9300|150f 9000|150f 5000 85| 7800(115] 9000| 140] 7000|105| 14| 115000 | 1880
Stérba V. 9400( 150] 8600( 140] 8700| 145] 5000| 85] 8300|140] 8000|140]11000(180] 9200 150] 9000|150 4900| 90| 7800|115] 9400(150] 7000 105] 13| 106300 | 1740
Pleskotova J. 6400( 115] 8600( 150f 8000| 145] 8500|150] 4700| 90] 8000|140} 7400 145] 8000|150} 8100|150| 8000|145| 4000 85| 6900(125] 8700 150] 6600|110| 14| 101900 | 1850
Benesova A. 6400( 115] 8600 150 8000| 145] 8500|150] 4700| 90] 8000f140] 7400(145] 8000|150} 8100|150f 8000|140f 3000 80] 6900(125] 6500|115| 6600|110 14| 98700 | 1805
Ludvik D. 6400| 120] 9400| 150] 8600 140] 11000( 180] 5000/ 85] 8700|140] 8000140} 11100| 180] 9200|150] 9000( 150} 5000| 90 11| 91400 1525
Chocholaty T. | 6400|120] 9400 150| 8600|140] 8700(145| 5000 85] 8600(140] 8000| 140| 9000|150f 9300|150| 9000|150] 5000 90 11| 87000 | 1460
Sebestova L. 6200| 115] 8100|150] 8000 145] 8400|150 4800| 90| 8000|140] 7300|145| 7200|140] 8100(150] 8000|145] 4000| 85| 6300115 12| 84400| 1570
Zubalikova L. 6400( 115] 8500( 150 8000| 145] 8500|150] 4800| S0] 8000|140} 7400(145] 8100(150] 8100|150f 8000|145] 4000| 85 11| 79800 | 1465
Petfekova V. 6400( 115] 8500( 150 8000| 145] 8400|150] 4800| 90 7400( 145] 8100( 150] 8100(150f 7500|145] 4000| 80 10| 71200 | 1320

26.1.2020, Pradubice, Jan Srb




