Zpráva z VT DP

Ve dnech 12.-17.2. + 19.-24.2. 2012 proběhlo soustředění reprezentace DP.V prvním týdnu  na 25m bazéně v Nymburce v dalším týdnu pak na 50m a 25m bazénech v Brně.Větší množství omluv – Pechanova VT Jar, Picková kachno  studijní důvody, Šterbová ,Zaplatílková – zdravotní důvody,Smolka a Vítek po GP Jižní Amerika ./Z hlediska prostředí  jsme měli poměrně velké problémy v Nymburce s kvalitou vody resp . vzduchu,který dráždil plavce při tréninku ke kašli. Bylo řešeno s vedoucím střediska ,tak uvidíme do příště. Stejné  problémy měla i skupina bazénové části reprezentace.Plavali jsme zhruba 2x 2,5hod 2x denně, koncem týdne pak  přibyla skupina triatlon ,tak jsme upravili.Menší zdravotní problémy /1den zvýšená teplota/ měl  M.Mrůzek, hůře dopadl J.Tobiáš  Ve čtvrtek utrpěl při basketbalu úraz- výron v kotníku.Využili jsme i přítomnosti masera L.Vencálka.
Tréninky v příloze.
V druhém týdnu v Brně zůstali už jen domácí závodníci.  Ingeduld  se přičlenil k probíhajícímu VT juniorů a Krnováci – omluva  ze studijních důvodů. Takže VT proběhlo s minimálním navýšením nájemného/ využito co má Komet a CS/ ubytování, pouze strava.Tréninky probíhali střídavě na Lužánkách /žluté/a na Ponávce/zelené/.Druhý týden už byl nepoměrně náročnější pro všechny.V neděli jsme jeli kontrolní 3,0. Každý pak cca 1 trenik vynechal.Celková metráž a i časy však byly na vysoké úrovni.
Treninky v příloze
Tobi
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		VT Nymburk

		Sraz		Ne 12.2.		večeří

		Účast:		Pechanová		Rybářová		Štěrbová		Picková		Okurková

				Vítek		Smolka		Pošmourný*		Jachno		Kútnik		Mrůzek		Flora		Baloun

		jun		Ingedult		Tobiáš

				Zaplatílková

		Program:		2x2-2,5hod voda  na 25m , běh. Výřivky

		Konec		Pá 17,2. večeří		po dopol treninku/snídaní/				někteří So snadaní

		VT Brno

		Sraz		Ne 19.2.		8-10 trenik

		Účast:		Pechanová		Rybářová		Štěrbová		Picková		Okurková

				Vítek		Smolka		Pošmourný		Jachno		Kútnik		Mrůzek		Flora		Baloun

		jun		Ingedult *		Tobiáš*

				Zaplatílková		Štěrbová

		Program:		2x2-2,5hod voda na 50m , 25m ,

		Konec		So 25.2..		po dopol treninku/snídaní/
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		Tréninkový  program    2011/2012																Týden č.								A

		Pon		200 6x100KZPK  200								Flo		Mrů		500libo						Flo		Mrů

		13.2.		3x/400K +8x50/  K								Poš		Svo		30x/100+2x50/						Poš		Svo

				5:20 5:10 5:00 45" 40" 35"								Bal		Kut		L 1:30+50"  K						Bal		Kut

				800ND								Tob		Ing		DZ po25  1:30+50"						Tob		Ing

				2x400K+8x50 D5:20+60"								Ryb		Ok		5x200Z  25soup/25norm						Ryb		Ok

				800NZ												10x25nohys 30"   100vol

				3x/400K +8x50/  K												10x100K s 1:20

				5:20 5:10 5:00 45" 40" 35"												vyplav

				800NP-K

		19.0		200								10.0		10.0								9.0		9.0		19.0

		Út		400libo								Flo		Mrů		400 rozpl						Flo		Mrů

		14.2.		10x100D 3L 3P 1:40  400ND								Poš		Svo		6x25D/75K i libo						Poš		Svo

				10x100K 3L 3P 1:40  400NK								Bal		Kut		12x50N bok LD S K /20"						Bal		Kut

				10x100Z 3L 3P 1:40   400NZ								Tob		Ing		4x12x150K+200VOL						Tob		Ing

				Pyramida								Ryb		Ok		L s 1"55						Ryb		Ok

				50-150-300-750-1500-750-…...												S s 1:45 !!

				nahoru 45" dolu 40" /50m  200vol

				45"3:00 7:30 18:45 40:00 50:00 54:00 56:00

				10x25  15UWD+10D/25vol i indiv

		19.4		200-400vypl								9,6		9.6								9.8		9.8		19.4

		St		800								Flo		Mrů		10x50+10 výtahů						Flo		Mrů

		15.2.		5x500 s 6.30/6:20								Poš		Svo		500nohy  Z-K						Poš		Svo

				300vyplav								Bal		Kut		20x75DZP i 15"						Bal		Kut

				10x250 s 3:30/3:15								Tob		Ing		500N P-D						Tob		Ing

				300Z								Ryb		Ok		3x30x50 s45"  40" 45"mezi 200vypl						Ryb		Ok

				20x125 s 1:40

				800N

		17.7										9.7		9,7								8.0		8,0		17.7

		Čt		4K3Z2P1D								Flo		Mrů		14-16						Flo		Mrů

		16.2.		3x/ 8x100+200vypl/ po serii progr								Poš		Svo		800R						Poš		Svo

				1:20  1:15 1:30								Bal		Kut		12x100 obrácPZ 1:40						Bal		Kut

				20x50 6 kopů/vodou po každé obr i libo								Tob		Ing		3x 900  200K 100Z mezi 1:00						Tob		Ing

				3x/ 8x100+200vypl/ po serii progr								Ryb		Ok		6x50 s 1.15						Ryb		Ok

				1:20  1:15 1:30												500N

																6x100 KZPK 1:30

																6x25

																400 vypl

		14.5										8.0		8.0								6.5		6,5		14.5

		Pá		10,00-12,00								Flo		Mrů		16,00-18,00						Flo		Mrů

		17.2.		4x1PZ obr vkuse								Poš		Svo		800 rozpl						Poš		Svo

				2x1500 s 24:00								Bal		Kut		3x/10x200/ s 3:15						Bal		Kut

				3x750 s 12:00								Tob		Ing		1.5K1PZ5K						Tob		Ing

				4x375 s 6:00								Ryb		Ok		2.ZPAC						Ryb		Ok

																3.K

																pomezi 100vol

																+100

		14.1										7.1		7,1								7,0		7,0		14.1

		Ne		1000R						500DN						test 3000 + doplav  7,0

		BRNO		2x200+400součet s1:30						4x50+200						Poš Vít 34:22,Ryb 36:55

		13.3		5000ZN						500KN						Bal 32:43,Ok 38:41						13.3		13.3		13.3

		Celk.		3x100+300						200K						Ing čas na VT jun  Kut 35:20						98.0				98.0
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		Tréninkový  program     2011/2012																Týden č.27 Brno								A

		Pon		4-3-2-1								Ví		Ryb		1000 libo						Ví		Ryb

		20.2.		1000KZ 3LK3LZ2LK2LZ								Poš		Bal		4x/ 3x200 3x100 3x50/						Poš		Bal

				3PK 3PZ 2PK2PZ								Kut		Ok		2+1,  2+1. 2+1 v 40"/50m						Kut		Ok

				50D 100DZ 150DZP 200PZ a dolů												holkia PZ 45"

				1000L25Khlavavpřed/25ruka tělo												poserii  150volně 

				25DKN,25DNbok střídat La P												400nohy

				5K100K150K200K a dolů

				1000DZ 3LD3LZ2LD2LZ apravá

				doplav nohy 800

		0.0												6.4										6.2		12.6

		Út		20x50klik								Ví		Ryb		200R 						Ví		Ryb

		21.2.		2-4-6-4-2-K 1:20/na 100								Poš		Bal		30x50 vše /10"						Poš		Bal

				5x200Z pac 3:00								Kut		Ok		400Z						Kut		Ok

				2-4-6-4-2K 1:15/ na 100												  5x800K s 11:30-12:00

				5x200PPa DN												vyplav 300

				2-4-6-4-2  1:20/na 100

				5x200KPAC 3:00+ 200vypl

		0.0												9,6										6,2		ERROR:#VALUE!

		St		2K 2N 2Z 2N 2P 								Ví		Ryb		 500rozpl						Ví		Ryb

		22.2.		15x/2K +1PZ/								Poš		Bal		3x1000K s 15:00						Poš		Bal

				2:30 + 1:30								Kut		Ok		jak vám to půjde nejlépe						Kut		Ok

				600N 												500

				1500K s  18:00

				1000K s  12:00

				500K



		4.0										4.0		9,1										4,0		ERROR:#VALUE!

		Čt		rozpl 800K   								Ví		Ryb		400libo rozpl						Ví		Ryb

		23.2.		20x100PZ s 1:45 								Poš		Bal		4x150 (50 pa/50no/50 sou) i 10"						Poš		Bal

				18x50K výjezdy   1:00								Kut		Ok		8x200nohyD  bok+deska  /30"						Kut		Ok

				15x100KZPK  s 1:35 												400K HypD 5

				18x50Z výjezdy 												25x100K  po 5 1.30,1.25,1.20,1.15

				10x100K s 1:25												400 Z + DN na Z

				200												5x200 PAC ploutve snorch/30"

		0.0												7.3		200 vyplav 								7,0		ERROR:#VALUE!

		Pá		5K 3Z  1D								Ví		Ryb		200 8x3001K1PZ1K i 30"						Ví		Ryb

		24.2.		40x25 L D  S K s 20" 								Poš		Bal		16x50N D vlnění bř,bok,záda						Poš		Bal

				A:8x/ 50+100+50+200+50+100+50/								Kut		Ok		6x400K s 5:20 tempo						Kut		Ok

				L ostré 50K S ostré to druhé i20"												vyplav

				B. 4x  +10x100Nohy konec

				5x200 K s 2:45po  200vol

		0.0		progres 2volná -2rychlé -1max										8.0										6,0		ERROR:#VALUE!

		So		500 +20x50cvič vlast

		25.2.		4x150n 100+50ostře 10"+30"

		0.0		 15x200 7x2:50 5x 2:40 3x 2:30progr +4x150N 10" 30" a vyplav																				6.0		6.0

		Celk.																				4.0				ERROR:#VALUE!
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