Akce:
Termin:
Misto:

Doprovod:

Nominace:

Ucast:

Neucast:

Hodnoceni akce

reprezentacni soustiedéni DP
22.- 28. 1. 2017
Pardubice

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

kompletni reprezentacni tym dospélych a juniorl

Alena BenesSova, Vit Ingeduld, Matéj Kozubek, Silvie Rybarova, Lenka
Stérbova, Michaela Stérbova, sparing Tomdas Kozubek a Vojislav Stérba

vSichni fadné omluveni: Jan Kutnik (studijni pobyt USA), Jifi Landsmann
(studijni ddvody), Tomas Ludvik (studijni dGvody), Jana Pechanova
(rodinné dlavody), Jakub Tobids (studijni divody)

Obecné hodnoceni:

Ubytovani:

Strava:

Soustifedéni bylo zafazeno dle projektu na zacatku sezény. S ohledem
na rozdilnou pfipravenost jednotlivych zavodnikli jsme se zaméfrili na
rozvoj obecné a specidlni vytrvalosti s testovdnim, které budeme
v nasledujicim OH cyklu pravidelné opakovat.

penzion City Café, 10 minut pésky od bazénu

v s

U Cizika, v rozsahu vice ne? dostateéném, jidelni¢ek dle naseho p¥ani



Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

Podékovani:

V Praze 28. 1.

Mgr. Jan Srb,

Priloha:

Dle nasSich pozadavkd v plném rozsahu. Vynikajici spoluprace s vedenim
PAP. Tréninky: denné 2x bazén, 1x kondi¢ni ptiprava na suchu, 2x
strecink. 2x sluzby wellness.

Skupinu plavcd jsme rozdélili na 2 skupiny. Na muZe a Zeny z duvodu
rozdilnych intervall. U skupin jsme se jako trenéfi kaidy den stfidali.
Plavci ani trenéfi tak nezapadli do stereotypu. Obé skupiny plavali
podle jedné ptipravy, v které se provedly drobné tpravy. Uplavali jsme
82-96 km.

VT zacal v nedéli dopoledne a skoncil 7. den v sobotu odpolednim
tréninkem. Plavci denné vyuzivali sluzeb fyzioterapeutky v maximalni
mozné mife. Jako regeneraci jsme vyuZili wellness (vifivka, sauny,
para).

Béhem pobytu jsme spolec¢né diskutovali nad planem sezény (MS, SU,
LEN cup, FINA cup, MCR a kontrolni test 16. 5.).

Dékuji kolegovi trenérovi Josefovi Nalezenému za vybornou spolupraci,
EliSce Novotné za vybornou péci o unavena téla plavcid, pani Klusackové
a Musilové a dalSim z PAP za vytvoieni vybornych tréninkovych
podminek. A v neposledni fadé vSem plavcim za super nasazeni a
pfFistup po celé VT.

2017

reprezentaéni trenér CR DP

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



Testy VT repre DP 22.- 28. 1. 2017

3000 K - rano 23. 1.

100m 200m 400m 500m 800m 1000m 1500m 2000m 2500m 3000m
Ingeduld V. 1:.08,8 2:19,7 4:40,4 5:51,7 9:24,4 11:47,4 17:43,4 23:454* 29:48,3 35:44,3
Kozubek M. 1:06,9  2:16,8  4:35,6  5:46,5  9:23,6 11:49,8 17:59,8 24:02,3* 30:05,7 35:58,5
Stérba V. 1:.08,3 2:20,9 4:49,4 6:04,9 9:53,4 12:26,7 18:44,9 24:47 4% 30:50,6 36:46,9
Rybafova S. 1:13,0  2:28,8  4:59,5  6:15,1 10:01,2 12:32,6 18:48,0 25:00,9 31:19,6 37:36,3
Stérbova L. 1:14,2 2:30,1 5:01,6 6:16,7 10:01,7 12:31,9 18:47,8 25:10,3 31:31,5 37:48,3
BeneZovd A. 1:12,9  2:27,8  4:57,9  6:13,8 10:00,3 12:34,6 19:13,2  25:37,5 32:10,5 38:47,5
Stérbova M. 1:14,4 2:34,4 5:14,3 6:35,7 10:35,3 13:14,9 19:48,7 26:27,5 33:10,5 39:46,0
Kozubek T. 1:11,5  2:28,9  5:06,7  6:26,2 10:22,8 13:21,2  20:12,2 27:08,7* 34:058* 41:10,8
rozbor test po 500m
Ingeduld V. 05:51,7 05:55,7 05:56,0 06:02,0 06:02,9 05:56,0
Kozubek M. 05:46,5 06:03,3 06:10,0 06:02,5  06:03,4 05:52,8
Stérba V. 06:04,9 06:21,8  06:18,2 06:02,5  06:03,2 05:56,3
Rybarova S. 06:15,1 06:17,5 06:15,4 06:12,9 06:18,7 06:16,7
Stérbova L. 06:16,7 06:152  06:15,9 06:22,5 06:21,2 06:16,8
Benesova A. 06:13,8 06:20,8 06:38,6 06:24,3 06:33,0 06:37,0
Stérbova M. 06:35,7 06:39,2  06:33,8 06:38,8  06:43,0 06:35,5
Kozubek T. 06:26,2 06:55,0  06:51,0 06:56,5  06:57,1 07:05,0
Analyza testu 3000K po 500m
1 2 3 4 5 6
05:45,6
05:54,2 /
06:02,9 \ —_—
06:11,5
06:20,2 \ /
06:28,8
06:37,4
06:46,1
06:54,7
07:03,4 \
07:12,0

e [ngedUld V. e Kozubek M. Stérba V. Rybérova S.

s StErDOVA |, e BENE@SOVE A. cmmmmmm StErHOVA M. e KozUbEK T.

V Pardubicich 23.1.2017, Jan Srb



Testy VT repre DP 22.- 28. 1. 2017

10x400 K (muzi 5:00, Zeny 5:30) - rano 25. 1.

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. primér LA pred LA po LA klid
Ingeduld V. 04:38,7  04:36,5  04:381  04:370  04:363  04:3387  04:37,5 04:372  04:383  04:373 04376 0,7 4,8
Stérba V. 04:38,3  04:454  04:51,1  04:569  04:52,7  04:47,7  04:448  04:454  04:47,9  04:483 04479 1,4 3,1
Kozubek M. 04:357  04:42,3  04:49,1  04:52,4  04:543  04:53,1  04:551  04:546  04:558  04:54,3  04:507 1,3 2,2 1,0
Bene3ova A. 04:59,2  04:56,9  04:56,0  04:557  04:57,8  04:54,2  04:53,1  04:51,7  04:53,0  04:54,8  04:552 1,8 3,0 1,3
Stérbova L. 04:57,3  04:53,9  04:52,7  04:542  04:54,7  04:57,2  04:559  04:56,0  04:586  04:56,9  04:557 1,7 4,8 2,6
Rybéfova S. 05:02,1  05:01,1  04:59,4  04:59,5  04:59,2  04:59,0  04:58,8  04:59,4  05:00,0  05:00,5  04:59,9 1,3 1,1 1,5
Stérbova M. 05:080  05:09,0  05:13,0  05:13,5  05:180  05:162  05:155  05:20,9  05:23,0 05250 05162 2,4 2,7 1,8
Kozubek T. 05:16,5  05:29,0  05:350  05:41,0 05460 051480 05530  05:53,0 05:40,2 2,0
Analyza ¢tyr'stovek testu 10x400

05:54,2

05:37,0

05:19,7

05:02,4 — —

04:45,1 \\.———o/_—‘

04:27,8

0 2 4 6 8 10 12

—e—Ingeduld V. —@—Stérba V. Kozubek M. BeneSovd A. —@—Stérboval. —@—RybafovdS. —@—Stérbovd M. —@—KozubekT.

V Pardubicich 25.1.2017, Jan Srb



Testy VT repre DP 22.- 28. 1. 2017

15x200 K (muzi 2:45, Zeny 2:55) - rano 27. 1.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. primér
Ingeduld V. 02:13,3 02:11,1 02:12,6 02:14,6 02:12,6 02:12,7 02:14,2 02:14,9 02:15,3 02:14,9 02:144 02:13,9 02:150 02:13,9 02:14,9 02:13,9
Stérba V. 02:13,6 02:14,4 02:16,1 02:14,7 02:16,9 02:17,4 02:18,9 02:16,2 02:17,2 02:19,5 02:21,9 02:23,8 02:27,1 02:25,7 02:27,0 02:19,4
Kozubek M. 02:21,3 02:17,9 02:20,6 02:23,0 02:22,6 02:22,7 02:23,3 02:23,2 02:23,8 02:22,9 02:21,5 02:20,6 02:19,6 02:17,3 02:17,0 02:21,2
Stérbova L. 02:26,2 02:25,9 02:26,2 02:24,7 02:24,0 02:25,4 02:24,5 02:25,1 02:25,9 02:25,3 02:24,0 02:26,1 02:25,5 02:25,7 02:24,4 02:25,3
Benesova A. 02:30,4 02:30,3 02:30,5 02:30,2 02:27,7 02:24,5 02:25,8 02:25,8 02:26,3 02:27,0 02:27,0 02:25,0 02:26,3 02:26,4 02:26,3 02:27,3
Rybarova S. 02:30,9 02:32,4 02:32,1 02:30,8 02:29,6 02:28,7 02:29,3 02:29,5 02:27,2 02:26,3 02:27,0 02:27,0 02:26,9 02:27,8 02:27,8 02:28,9
Stérbova M. 02:35,0 02:33,7 02:35,7 02:35,7 02:35,0 02:35,4 02:37,0 02:37,4 02:33,8 02:34,8 02:34,8 02:36,5 02:36,1 02:36,3 02:34,1 02:35,4
Kozubek T. 02:32,6 02:33,2 02:36,9 02:44,0 02:18,6 02:19,4 02:17,7 02:17,7 02:16,9 02:16,8 02:15,9 02:15,2 02:15,6 02:10,1
Analyza dvoustovek testu 15x200
02:36,8
02:32,5
02:28,2
02:23,9
02:19,5
02:15,2
02:10,9
0 2 4 6 8 10 12 14 16
—e—Ingeduld V. —@—Stérba V. Kozubek M. Stérboval. —@—Bene$ovdA. —@—RybafovdS. —@—Stérbova M.

V Pardubicich 27.1.2017, Jan Srb



muZi TYDEN 22.-28.1.  ROCN| TREN. CYKLUS 2016-17
I.FAZE I.FAZE Pozndmka
Ne ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
15x100=50c+25n0+25pa) K 18x100 PZ 1:35
22.1. |12x100=50c+25n0+25pa) Z 200 Z sou
9x100=50c+25n0+25pa) D 300 no
6x100=50c+25n0+25pa) P 18x100 K 1:20
3x100=50c+25n0+25pa) lib 200 vypl.
500 vypl. | 6.000 m| 120'|1500 K 3nor | 6.800 m| 115'
Po 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 stf,ost¥, 200 vypl. 44x50 K 45" (1 lehkd + 1 ostrd, 1L+20, ...1 L+ 80)
23.1. 3000 K test, 500 vypl. 200 vypl. posilovna 60'
1500 K pl pac cv+c 800 pac cv
500 PpaDno, PpaKno 12x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1'
500 Z cv, 200 vypl. 200 vypl.
1000 AV | 9.000 m| 150'|18x50 D, 300 vypl. | 6.000 m| 120'
Ut |1000 rozpl. 1000 rozpl.
4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P,100K+50K) 20x50 pl vinéni ve vsech polohach 55"
24.1. J400no 200 Z sou posilovna 60'
25x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl 12x50 no 65" P/Z
400no 400 vypl. wellness 90'
10x150 (100K + 50P) pa 2:15
400 no, 400 vypl. | 9.000 m| 150' 3.200 m 60'
St 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 str,ostr, 200 vypl. 6x100K pac, 200 vypl., 2x50 no
25.1. |10x400 K test 5' 5x100K pac, 200 vypl., 4x50 no cviceni 30'
3200 AV 4x100K pac, 200 vypl., 6x50 no
3x100K pac, 200 vypl., 8x50 no
2x100K pac, 200 vypl., 10x50 no
| 9.000 m| 150'|1x100 K pac, 200 vypl., 500M,500AV | 6.800 m| 120'
¢t |1000 rozpl. 1000 rozpl.
3x100K 1:15, 3x200 K 2:30, 3x300 K 3:45, (600+300) K+neK pac pl, (600+300) K+neK pl
26.1. |3x400 K 5:00, 3x500 K 6:15 (600+300) K+neK, (600+300) K+neK pa posilovna 60'
500 cv (600+300) K+neK pa pac
30x50 pa D,z,P 55",60",65" 200 Z sou wellness 90' Z
200 vypl. 400 cv, 20x50 (10x no 65", 10x no pl 55")
1500 AV | 9.000 m| 140'}100 vypl. | 7.200 m| 120'
Pa 1000 rozpl. 1000 rozpl.
8x100 PZ i 10" 1-2-3-4, 200 vypl. 800-600-400-200 PZ (150c+50cv....)
27.1. |15x200 K test 2:45 500 AV posilovna 50'
500 AV 1x50,2x50,3x50,4x50,5x50,6x50
1500 snor pl 150 vypl. wellness 90' m
500 AV 10x50 no 1'
| 7.500 m| 120'|200 vypl. 5.400m| 95'
So 1000 rozpl. 1000 rozpl.
1200 (25! + 25vypl.), 300 cv 8x50 PZ, 200 cv
28.1. 11200 (50! + 25vypl.), 300 cv 8x50 K, 200 cv

1200 (75! + 25vypl.), 300 cv
10x50 no 1'
500 AV

| 6.600 m| 105'

8x100 PZ, 200 cv
8x100 K, 200 cv
300 vypl.
4.500 m 75

96.000m 1.640' 14




Zeny TYDEN 22.-28.1. ROCNI TREN. CYKLUS 2016-17
I.FAZE I.FAZE Poznamka
Ne ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
15x100=50c+25n0+25pa) K 18x100 PZ 1:35
22.1. J12x100=50c+25n0+25pa) Z 200 Z sou
9x100=50c+25n0+25pa) D 300 no
6x100=50c+25n0+25pa) P 18x100 K 1:20
3x100=50c+25n0+25pa) lib 200 vypl.
500 vypl. | 6.000 m| 120|800 K $nor | 6.100 m| 115'
Po 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 st¥,ostt, 200 vypl. 44x50 K 45" (1 lehkd + 1 ostrd, 1 L+2 O, ...1 L+ 80)
23.1. |3000 K test 200 vypl. posilovna 60'
500 vypl. 800 pac cv
1500 K pl pac cv+c 12x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1'
500 PpaDno, Ppakno 200 vypl.
500 Z cv, 200 vypl. | 8.000 m| 145 | 5.000 m| 105'
Ut 1000 rozpl. 1000 rozpl.
4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P) 20x50 pl vinéni ve viech polohach 55"
24.1. J400no 200 Z sou posilovna 60'
20x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl 12x50 no 65" P/Z
400no 400 vypl. wellness 90'
10x150 (100K + 50P) pa 2:10
400 vypl | 7.500 m| 135' 3.200 m 60’
St 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 stt,ostf, 200 vypl. 6x100K pac, 200 vypl., 5x100K pac, 200 vypl.,
25.1. J10x400 K test 5:30 4x100K pac, 200 vypl., 3x100K pac, 200 vypl., cviceni 30'
1000 AV 2x100K pac, 200 vypl., 1x100 K pac, 200 vypl.
8x50 no K pl, 200 cv, 6x50 Z no, 200 cv
4x50 no D pl, 200 cv, 2x50 P no, 200 cv
| 6.800 m| 120' | 6.100 m| 120'
¢t 1000 rozpl. 1000 rozpl.
3x100K 1:20, 3x200 K 2:40, 3x300 K 4:00, (600+200) K+neK pac pl
26.1. |3x400 K 5:20, 3x500 K 6:40 (600+200) K+neK pl posilovna 60'
400 cv (600+200) K+nekK
30x50 pa D,Z,Pi10" (600+200) K+neK pa wellness 90' Z
200 vypl. (600+200) K+neK pa pac
| 7.500 m| 1201200 vypl. 5.200 m 95'
Pa 1000 rozpl. 1000 rozpl.
8x100 PZ i 10" 1-2-3-4, 200 vypl. 800-600-400-200 PZ (150c+50cv....)
27.1. J15x200 K test 2:45 400 cv posilovna 50'
500 AV 10x50 no 65", 10x50 no pl 55"
1000 s$nor pl 200 vypl. wellness 90' m
| 6.500 m| 110' 4.600 m 95'
So ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
1200 (25! + 25vypl.), 300 cv 8x50 PZ, 200 cv
28.1. |1200 (50! + 25vypl.), 300 cv 8x50 K, 200 cv
1200 (75! + 25vypl.), 300 cv 8x100 PZ, 200 cv
8x100 K, 200 cv
vypl.
| 5.500 m| 100' 4.200 m 75'
82.200m 1.515' 14
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