Akce:
Termin:
Misto:

Doprovod:

Nominace:

Ucast:

NelUcast:

Hodnoceni akce

soustiredéni reprezentace DP
28.4.-5.5.2019
x-bionic Sphere Samorin (SVK)

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

kompletni reprezentacni tym dospélych a juniorl doplnéna o limitafre
na MS

Vit Ingeduld, Matéj Kozubek, Lenka Stérbova, Vojislav Stérba, Klara
Sykorova, Julie Pleskotova

véichni Fadné omluveni: David Sebesta, Pavlina Soukupovd (studijni
davody), Jakub Stemberk (klubovd akce), Alena Bene3ovéd a Lucie
Zubalikova (dalsi VT jiz od 8. 5.)

Obecné hodnoceni:

Ubytovani:

Strava:

Soustiedéni se konalo dle schvadleného projektu ve Slovenském
olympijském centru v Samoriné. VT bylo tradi¢éné zaméfeno na rozvoj
obecné a specialni vytrvalosti s testovanim, které opakujeme pokazdé
v celém OH cyklu.

x-bionic sphere

x-bionic sphere formou Svédskych stolu



Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

Podékovani:

Zcela dle nasich pozadavki. Kromé oteviené padesatky jsme jednou
v divodu klimatickych podminek vyuzili krytou pétadvacitku. Rozvrh dle
naseho pfani. Bezchybna spoluprace s vedenim centra. Tréninky: denné
2x bazén, kondicni priprava na suchu ve fitness, pokaidé spolecna
rozcvicka pred tréninkem, denné wellness.

Tradiéné jsme plavce rozdélili na 2 skupiny. Na muZe a Zeny z dlivodu
rozdilnych intervall. U skupin jsme se jako trenéfi kazdy den stiidali. Obé
skupiny plavou podle stejné pripravy. Plavci uplavali minimalné 95 km.
Za zminéni a pochvalu stoji Matéj Kozubek, ktery si pokazidé fizené
pridaval a uplaval 141,1 km!

VT se konalo od nedéle do nedéle.

Plavci denné vyuzivali sluzeb fyzioterapeutky v maximdalni mozné mire a
navstévovali wellness (3x vifivka, 4x sauna, 2x para).

Béhem pobytu jsme probrali plan zbytku sezény.

Plavci méli k dispozici idedlni podminky. VSichni plnili co méli. Vse
probéhlo bez problémi. Véfime, Ze pristé se najde vic zdjemchd o
pfidavani si tréninkovych davek.

Dékuji kolegovi trenérovi Josefovi Nalezenému za tradi¢né vybornou
spolupraci, EliSce Novotné za vybornou péci o plavce, panu Krausovi
z x-bionic sphere za vytvofeni vybornych tréninkovych podminek.
A v neposledni fadé vSem plavcim za nasazeni a pfistup po celé VT.

V Praze 8. 5. 2019

Mgr. Jan Srb, reprezentaéni trenér CR DP

Priloha:

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



muzi TYDEN 28.4.-5.5.  ROCNI TREN. CYKLUS 2018-19
I.FAZE I.FAZE Poznamka
Ne 1000 rozpl.
600 K/Z cv, 6x100 K 1:25
28.4. 600 K/Z pl, 6x100 K 1:20
600 K/Z pac, 6x100 K 1:15
600 K/Z no/pa +6x100K, 100 vypl. Jwellness 60'
200 vypl. 7.000m 110
[ | | 5400m| 90
Po 1000 rozpl. +5x100 1000 rozpl. +8x100, 600 Sno
§8x100 stF,ostF, 16x50 st¥, ostrf +1100 15x100=50c+25n0+25pa) K protazeni 15'
29.4. 400 no, 200 cv, 400 vypl. 12x100=50c+25n0+25pa) Z cviceni 45'
3000 K test, 200 vypl. 9x100=50c+25n0+25pa) D
1500 (150K, 50Z) pl pac +500 $no 6x100=50c+25n0+25pa) P +400,350...50 wellness 60'
200 vypl. 10.600m  150'|200 vypl. 9.800m  150'
| 7.200 m| 115'|800 PZ pyr no, 200 vypl. + AV | 6.800 m| 120'
01: 1000 rozpl. +15%100 1000 rozpl.
400 cv, 30x50 (10x no 65", 10x no pl 55", 10x pl 45") 18x50 protazeni 15'
30.4. |(600+400) K+neK pa, (600+400) K+neK +1100 3500 individualné AV 600 Z/K, 200 vypl.  Jevideni 45'
(600+400) K+neK 1 pomtcka, (600+400) K+neK 2 pomucky 600 UW
(600+400) K+neK 3 pomucky +3x2Xx9x50 16x200 1-3,200 vy Jwellness 60'
200 Z sou 11.000 m 165" 9.000m 130'
8.300m| 135' 3.500 m 65'
St ]1000 rozpl. +1200 1000 rozpl. +1200 pac
|8x100 PZ stf,ostf, 100 vypl., 16x50 st¥, ostf 18x50 no I.,11. i 10" protazeni 15'
1.5. 400 no, 200 cv 200 cv cviceni 45'
10x400 K test 5' (5:30) 25x100 PZ (3x pa, 1x c) 1:35
500 vypl. +2x(4-3-2-1 pa) 200 cv +5*%100 wellness 60'
12.600 m 180'|20x100 K 1:15 9.600 m 145"
8.400 m| 125'1200 vypl. 7.500m| 130'
&t 000 rozpl. 1000 rozpl. +1000
44x50 K 45" (1 lehkd + 1 ostra, 11L+2 O, ...1 L+ 80) 1500 (25! + 25vypl.), 300 cv protaZeni 15'
2.5. J200 vypl 1500 (50! + 25vypl.), 300 cv cviceni 45'
6x(100 K, 200PZ (D,Z,P)) 1500 (75! + 25vypl.), 300 cv
100 vypl. 10x50 no 1' +1100 pac wellness 60"
20x50 UW cv 1' 11.000m  170'§400 vypl. 9.400m 135"
1000 AV | 7.300 m| 120" 7.300m| 115
Pa 1000 rozpl. +900, 800 om.dych 1000 rozpl.
10x50 no i 10", 300 pa, 300 cv pac +4x100 pa 4-3-2-1 PZ + 100 meZ}protazeni 15'
3.5. |8x50 noi 10", 400 pa, 400 cv pac 3500 individudlné AV 4-3-2-1 K + 100 mezi Jeviéeni 45'
6x50 no i 10", 500 pa, 500 cv pac 4-3-2-1 pac K+ 100 ny
4x50 no i 10", 600 pa, 600 cv pac +1000pl, 16x50, 200 600 pl UW, 200 vypl. jwellness 60"
2x50 no i 10", 700 pa, 700 cv pac 12.100m 180" 9.000m 125"
500 vypl. 8.000m| 135" 3.500 m 60"
So  |1000 rozpl. +1200 1000 rozpl. +1000 PZ/K
8x100 stF,ostf, 100vypl., 16x50 st¥, ostf 12x100 pl pac 1:10, 200 cv(no) protaZeni 15'
4.5. 400 no, 400 cv, 100 vypl. 12x100 pac 1:15, 200 cv(no) cviceni 45'
15x200 K test 2:45 (2:55) 12x100 c 1:20, 200 cv(no)
200 vypl. +1200 AV 12x100 pa 1:25, 200 cv(no) +900 AV,1000papac jwellness 60'
2x(200DZZP, 100PZ, 100neK) i 10" 10.000m  155'|600 AV 10.000m 140"
400 vypl. | 8.000 m| 135' | 7.200 m| 105'
Ne |1000 rozpl.
3x500 K 6:15, 3x400 K 5:00, 3x300 K 3:45, +3x600 K 7:45...
5.5. |3x200K 2:30, 3x100K 1:15

400 cv, 400 no

18x50 pa D 55", Z 60", P 65" -6x, 1100 K pl $no pa

200 vypl. 10000m 140’
7.000 m| 120" | |
MK 141.100m 2.075' 14
muzi 95.400m 1.570' 14




Testy VT repre DP 28.4.-5. 5. 2019

3000 K - rano 29. 4.

100m 200m 400m 500m 800m 1000m 1500m 2000m 2500m 3000m
Ingeduld V. 1:05,0 2:12,4 4:25,1 5:32,1 8:54,4 11:10,4 16:53,3 22:38,8 28:27,0 34:14,4
Kozubek M. 1:05,0 2:13,0 4:27,0 5:35,3 9:01,1 11:20,1 17:08,8 22:54,9 28:43,3 34:26,6
Stérba V. 1:05,0 2:17,3 4:37,8 5:51,4 9:30,0 11:57,6 18:06,2 24:15,8 30:244 36:30,3
Stérbova L. 1:12,3 2:28,6 4:58,0 6:12,3 9:58,3 12:26,9 18:47,3 25:056 31:31,8 37:51,3
Pleskotova J. 1:12,7 2:28,6 4:59,9 6:154 10:02,1 12:33,8 18:54,7 25:15,8 31:39,1 37:56,3
Sykorova K. 1:17,7 2:35,9 5:11,8 6:29,1 10:22,5 12:59,5 19:35,7 26:22,3 33:08,7 39:54,5
rozbor test po 500m
1. 2. 3. 4. 5. 6. min max prumeér
Ingeduld V. 05:32,1 05:38,3 05:42,9 05:45,5 05:49,0 05:47,4 05:32,1 05:49,0 05:42,5
Kozubek M. 05:35,3 05:44,8 05:48,7 05:46,1 05:48,4 05:43,3 05:35,3 05:48,7 05:44,4
Stérba V. 05:51,4 06:06,2 06:08,6 06:09,6 06:08,6 06:05,9 05:51,4 06:09,6 06:05,0
Stérbova L. 06:12,3 06:14,6 06:20,4 06:18,3 06:26,2 06:19,5 06:12,3 06:26,2 06:18,5
Pleskotova J. 06:15,4 06:18,4 06:20,9 06:21,1 06:23,3 06:28,2 06:15,4 06:28,2 06:21,2
Sykorova K. 06:29,1 06:30,4 06:36,2 06:46,6 06:46,4 06:45,8 06:29,1 06:46,6 06:39,1
Analyza testu 3000K po 500m

06:46,9

06:38,3

06:29,7 /

06:21,0

06:12,4
06:03,7
05:55,1

05:46,5 \

05:37,8

05:29,2
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e ngeduld V. e Kozubek M. rba V. StErbovd L. e Pleskotovd J. e Sykorova K.

V Samoriné 29.4.2019, Jan Srb



Testy VT repre DP 28. 4.- 5. 5. 2019

10x400 K (muzi 5:00, Zeny 5:30) - rano 1. 5.

Kozubek M.
Ingeduld V.
Stérba V.
Stérbova L.
Pleskotova J.
Sykorova K.

1.
04:30,3
04:27,0
04:35,9
04:59,2
05:03,2
05:10,6

2.
04:32,1
04:28,7
04:36,7
04:59,4
05:01,5
05:04,6

3.
04:30,4
04:28,7
04:43,9
04:59,7
05:00,4
05:04,4

4.
04:30,2
04:29,9
04:42,8
05:01,1
05:01,1
05:03,9

5.
04:27,8
04:32,0
04:47,7
05:01,1
05:01,1
05:04,8

6.
04:28,6
04:33,4
04:50,7
05:04,6
05:04,6
05:06,5

7.
04:30,2
04:37,7
04:50,1
05:04,1
05:04,1
05:05,4

8.
04:30,8
04:31,9
04:52,1
04:57,1
05:03,2
05:04,7

Analyza ¢tyrstovek testu 10x400

04:32,8
04:41,9
04:55,3
04:59,5
05:04,3
05:04,3

10.
04:30,6
04:41,2
04:55,9
04:58,8
04:59,8
04:59,8

pramér
04:30,4
04:33,2
04:47,1
05:00,5
05:02,3
05:04,9

05:07,6

04:58,9

04:50,3

04:41,7

04:33,0

04:24,4

V Samoriné 1.5.2019, Jan Srb

2

—@— Kozubek M.

4

—@— Ingeduld V.

Stérba V.

6

—o—Stérbova L.

8

—@— Pleskotova J

10

—@— Sykorova K.

12



Testy VT repre DP 28. 4.- 5. 5. 2019

15x200 K (muZi 2:45, Zeny 2:55) - rano 4. 5.

1 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. pramér
Ingeduld V. 02:11,5 02:13,8 02:14,0 02:11,9 02:13,6 02:14,8 02:15,4 02:15,3 02:14,2 02:13,8 02:13,0 02:14,3 02:13,7 02:10,9 02:09,3 02:13,3
Stérba V. 02:11,5 02:13,8 02:15,2 02:11,9 02:13,6 02:14,8 02:15,4 02:15,3 02:14,2 02:19,2 02:21,7 02:17,3 02:16,5 02:20,8 02:13,1 02:15,6
Kozubek M. 02:11,5 02:13,8 02:14,0 02:11,9 02:18,4 02:18,8 02:20,2 02:19,1 02:18,9 02:23,3 02:194 02:18,5 02:165 02:159 02:12,4 02:16,8
Stérbova L. 02:25,7 02:24,7 02:24,1 02:24,6 02:25,7 02:25,9 02:26,3 02:26,1 02:27,4 02:26,8 02:29,0 02:26,8 02:25,5 02:27,4 02:24,7 02:26,0
Pleskotova J. 02:28,5 02:26,3 02:24,5 02:24,9 02:25,9 02:26,1 02:26,5 02:26,4 02:27,6 02:27,1 02:29,2 02:26,8 02:25,7 02:27,4 02:25,1 02:26,5
Sykorova K. 02:30,1 02:28,7 02:27,1 02:25,9 02:26,0 02:26,2 02:26,7 02:26,5 02:29,0 02:28,3 02:29,6 02:26,8 02:25,9 02:28,1 02:28,4 02:27,6

Analyza dvoustovek testu 15x200
02:30,3
02:26,0
02:21,7
02:17,4
02:13,1
02:08,7
0 2 4 6 8 10, 12 14 16
—8— Ingeduld V. —o— Stérba V. —@— Kozubek M. Pleskotova J. —@— Sykorova K. —o—Stérbova L.

V Samoring 4.5.2019, Jan Srb



