Hodnoceni akce

Akce:
Termin:
Misto:

Doprovod:

Nominace:

Uéast:

Neucast:

reprezentacni soustiedéni DP
21.- 28.1.2018
Pardubice

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

kompletni reprezentaéni tym dospélych a junioru doplnény o dalsi
nejrychlejsi patnactistovkaiky z bazénového ZMCR

Alena BenesSova, Vit Ingeduld, Matéj Kozubek, Lenka
Stérbovd, Michaela Stérbova, Petra Hauerova, Pavlina Soukupova,
David Sebesta, Vojislav Stérba a sparing Lucie Zubalikova, Julie
Pleskotova, Lucie Sebestova a Veronika Petiekova

vSichni rddné omluveni: Jifi Landsmann (studijni divody), Tomas Ludvik
(studijni davody)

Obecné hodnoceni:

Ubytovani:

Strava:

Soustiedéni bylo zafazeno dle schvaleného projektu a dle zvyklosti na
zacatku sezdény. VT bylo zaméifeno na rozvoj obecné a specidlni
vytrvalosti s testovanim, které opakujeme pokazdé v celém OH cyklu.

hotel Euro, pfimo u bazénu

hotel Euro, v rozsahu dostatecném, jidelnicek dle naseho prani



Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

Podékovani:

V Praze 28. 1.

Mgr. Jan Srb,

Priloha:

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

Skupinu plavcid jsme si opét rozdélili na 2 skupiny. Na muzZe a starsi Zeny
a ostatni z davodu rozdilnych intervallG. U skupin jsme se jako trenéfi
kazdy den stifidali. Plavci ani trenéfi tak nezapadli do stereotypu. Obé
skupiny plavali tradicné podle jednotné pfipravy, v které se provedly
drobné upravy. Uplavali jsme 100-109 km.

VT po dohodé na nékteré puldny opoustéli stfidavé vysokoskolaci, ktefi
si na materskych univerzitach plnili studijni povinnosti.

VT zacal v nedéli dopoledne a skoncil pfesné za tyden v nedéli
dopolednim tréninkem. Plavci denné vyuiZivali sluZzeb fyzioterapeutky
v maximdlni moZné mife. Jako regeneraci jsme 2x vyuZili wellness
(vitivka, sauny, para).

Béhem pobytu jsme spole¢né diskutovali nad planem sezény (ME, LEN
cup, FINA cup, MCR a kontrolni test 15. 5.).

Dékuji kolegovi trenérovi Josefovi Nalezenému za vybornou spolupraci,
EliSce Novotné za vybornou péci o unavena téla plavcu, pani Klusackové
a Musilové a dalS$im z PAP za vytvofeni vybornych tréninkovych
podminek. A v neposledni fadé vSem plavcim za super nasazeni a pFistup
po celé VT.

2018

reprezentaéni trenér CR DP

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



muZi TYDEN 21.-28.1. ROCNI TREN. CYKLUS 2017-18
I.FAZE I1.FAZE Poznamka
Ne 1000 rozpl. 1000 rozpl.
600 pac, 4x200 i 15", 100 vypl. 18x100=50c+25n0+25pa) K

21.1. 1600 pl, 4x150i 15", 100 vypl. 15x100=50c+25n0+25pa) Z odpo: cviceni 30'
600 pa, 4x100i 15" 12x100=50c+25n0+25pa) D
200 vypl. 9x100=50c+25n0+25pa) P

6x100=50c+25n0+25pa) lib
5.000 m 90'J400 vypl. 7.400 m| 135'
Po ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 st,ostf, 200 vypl. 44x50 K 45" (1 lehkd + 1 ostrd, 1L+ 20, ..1 L+ 80)

22.1. 3000 K test, 500 vypl. 200 vypl. posilovna 60"
1500 K pl pac cv+c {800 pac cv cviceni 30
500 PpaDno, PpaKno 24x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1'

500 Z cv, 200 vypl. 200 vypl.

1000 AV | 9.000 m| 150'|24x50 (3x D, 1x P), 500 vypl. 7.300 m| 130
Ut |1000 rozpl. 1000 rozpl.

20x100 PZ 1:35 24x50 pl vinéni ve viech polohach 55"

23.1. J200Z sou 200 Z sou posilovna 60"
12x50 no I.,11., 100 vypl. 16x50 no 65" P/Z kotoucky
21x100 K 1:15-25 {800 cv wellness 90
200 vypl.

1500 K $nor | 7.700 m| 130' 4.000 m 75'
St 1000 rozpl. 1000 rozpl.
4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P,100K+50K) 6x100K pac, 200 vypl., 2x50 no

24.1. J400no 5x100K pac, 200 vypl., 4x50 no odpo: cviéeni 30'
25x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl 4x100K pac, 200 vypl., 6x50 no
400no 3x100K pac, 200 vypl., 8x50 no
10x150 (100K + 50P) pa 2:15 2x100K pac, 200 vypl., 10x50 no
400 no, 400 vypl. | 9.000 m| 150']1x100 K pac, 200 vypl., 500M, 1700AV 8.000 ml 145'

¢t 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 stf,ostF, 200 vypl. (600+400) K+neK pac pl, (600+400) K+neK pl

25.1. J10x400 K test 5' (5:30) (600+400) K+neK, (600+400) K+neK pa cviceni 30'
800 vypl. (600+400) K+neK pa pac
4x(200PZ, 100Z/P) i 10" 200 Z sou
8x100 pl no 400 cv, 24x50 (12x no 65", 12x no pl 55")

400 vypl. | 9.000 m| 150']400 vypl. 8.200 ml 140
P& 1000 rozpl. 1000 rozpl.
3x100K 1:15, 3x200 K 2:30, 3x300 K 3:45, 800-600-400-200 PZ (150c+50cv....)

26.1. ]3x400 K 5:00, 3x500 K 6:15 200 AV cviceni 30'
500 cv 1x50,2x50,3x50,4x50,5x50,6x50
30x50 pa D,Z,P 55",60",65" 150 vypl. wellness 90"
1500 AV 300 no

| 9.000 m| 145']1200 vypl. 4.900 m 90/
So  ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
8x100 PZ i 10" 1-2-3-4, 200 vypl. 12x50 PZ, 200 cv

27.1. ]15x200 K test 2:45 (2:55) 12x50 K, 200 cv
500 AV 12x100 PZ, 200 cv cvic¢eni 30'
1000 3nor pl 12x100 K, 200 cv
1000 AV neK 600 vypl.

| 7.500 m| 120 6.000 ml 115'
Ne 1000 rozpl.
1500 (25! + 25vypl.), 300 cv
28.1. ]1500 (50! + 25vypl.), 300 cv

1500 (75! + 25vypl.), 300 cv
10x50 no 1'
500 AV

| 7.500 m| 120 |

109.500m 1.885' 15




Testy VT repre DP 21.- 28. 1. 2018

3000 K - rano 22. 1.

100m 200m 400m 500m 800m 1000m 1500m 2000m 2500m 3000m
Benesova A. 6:08,0 12:13,6 18:28,0 24:48,0 31:08,8 37:22,4
Hauerova P. 6:21,2 13:09,6 19:48,5 26:16,7 32:48,8 39:28,8
Ingeduld V. 5:39,3 11:24,5 17:11,5 23:01,5 28:55,0 34:143,1
Kozubek M. 1:07,7 2:18,9 4:43,6 5:56,6 9:37,0 12:05,3 18:13,1 24:19,6 30:34,3 36:50,2
Petiekova V. 6:17,3 12:39,4 19:08,2 25:33,3 32:07,5 38:24,7
Pleskotova J. 6:29,8 13:03,4 19:35,7 26:03,5 32:34,2 39:20,8
Soukupova P. 6:28,7 13:14,6 19:58,8 26:26,6 32:59,6 39:39,4
Sebesta D. 1:05,1 2:16,4 4:40,5 5:53,4 9:33,7 12:02,6 18:02,1 24:04,9 30:05,2 36:11,1
Sebestova L. 1:13,6 2:29,8 5:03,0 6:19,6  10:14,6  12:55,7 19:27,9 26:08,1 32:49,2 39:29,2
Stérba V. 1:05,0 2:13,9 4:37,5 5:50,7 9:30,9 11:59,3 17:58,6 24:02,4 30:02,7 36:07,6
Stérbova L. 1:14,8 2:31,6 5:04,8 6:21,6 10:10,2 12:43,4 19:07,1 25:12,4 31:16,3 37:31,5
Zubalikova L. 1:11,5 2:26,4 4:59,6 6:16,8 10:10,8 12:51,6 19:18,8 25:49,8 32:25,1 38:48,6
rozbor test po 500m
1. 2. 3. 4. 5. 6. min max prumér
BenesSova A. 06:08,0 06:05,6 06:14,4 06:20,0 06:20,8 06:13,6 06:05,6 06:20,8 06:13,7
Hauerova P. 06:21,2 06:48,4 06:38,9 06:28,2 06:32,1 06:40,0 06:21,2 06:48,4 06:34,8
Ingeduld V. 05:39,3 05:45,2 05:47,0 05:50,0 05:53,5 05:48,1 05:39,3 05:53,5 05:47,2
Kozubek M. 05:56,6 06:08,7 06:07,8 06:06,5 06:14,7 06:15,9 05:56,6 06:15,9 06:08,4
Petfekova V. 06:17,3 06:22,1 06:28,8 06:25,1 06:34,2 06:17,2 06:17,2 06:34,2 06:24,1
Pleskotova J. 06:29,8 06:33,6 06:32,3 06:27,8 06:30,7 06:46,6 06:27,8 06:46,6 06:33,5
Soukupova P. 06:28,7 06:45,9 06:44,2 06:27,8 06:33,0 06:39,8 06:27,8 06:45,9 06:36,6
Sebesta D. 05:53,4 06:09,2 05:59,5 06:02,8 06:00,3 06:05,9 05:53,4 06:09,2 06:01,9
Sebestovd L. 06:19,6 06:36,1 06:32,2 06:40,2 06:41,1 06:40,0 06:19,6 06:41,1 06:34,9
Stérba V. 05:50,7 06:08,6 05:59,3 06:03,8 06:00,3 06:04,9 05:50,7 06:08,6 06:01,3
Stérbova L. 06:21,6 06:21,8 06:23,7 06:05,3 06:03,9 06:15,2 06:03,9 06:23,7 06:15,2
Zubalikovad L. 06:16,8 06:34,8 06:27,2 06:31,0 06:35,3 06:23,5 06:16,8 06:35,3 06:28,1

Analyza testu 3000K po 500m

06:46,1 /

06:37,4
06:28,8
06:20,2
06:11,5
————
06:02,9
05:54,2
05:45,6
05:37,0
1 2 3 4 5 6
e BeneSOVA A, e Hauerova P. Ingeduld V. Kozubek M. e Petiekova V. e Pleskotova J.
e SOUKUPOVA P, e Sebesta D,  emmmmm Sebestova L. e Stérba V. e StErDOVE L. e Zubalikovad L.

V Pardubicich 22.1.2018, Jan Srb



Testy VT repre DP 21.- 28. 1. 2018

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

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. s. a 10, pramér
Ingeduld V. 04:300 04306 04:321 04:335 04:358  04:363  04:37,1  04:369  04:372  04:343 04344
Sebesta D. 04:37,4  04:42,5  04:40,8  04:41,6  04:42,9  04:454  04:40,8  04:40,1  04:41,1  04:398 04412
Stérba V. 04:412  04:454  04:451  04:449  04:46,2  04:457  04:445  04:453  04:440  04:37,3  04:440
Benesova A. 04:56,9  04:51,8  04:56,6  04:56,4  04:53,1  04:535  04:553  04:558  04:51,8  04:50,6  04:54,2
Kozubek M. 04:456  04:49,8  04:539  04:553  05:004  04:559  04:583  04:549  04:563  04:57,9  o04:548
Stérbova L. 04:56,0  04:56,7  04:558  05:00,9  05:00,9  05:020  05:07,8  05:07,8  04:59,0  05:02,1 05009
Petiekova V. 05:040 04592  05:035  05:070 05061  05:024 05034  05:01,8 05036 05012 05032
Hauerova P. 05:050  04:565  04:592  05:03,8  05:052  05:01,4  05:027  05:02,8 05063  05:10,7 05034
Soukupova P. 04:59,3  04:59,0  05:01,2  04:59,7  05:063  05:090  05:13,8  05:108  05:07,9  05:164 05063
Pleskotova J. 05:089  05:02,0 05:03,1  05:068  05:10,0 05:068  05:061  05:068  05:10,1  05:07,2 05068
Zubalikova L. 05:12,7 05077 05:092  05:112 05140 05084  05:12,1 05:133  05:164 05108
Sebestova L. 05:09,3  05:058  05:11,3  05:14,4 05171  05:151  05:161  05:156  05:18,7  05:16,4  05:14,0
Stérbova M. 05:157  05:19,5  05:251  05:30,4  05:18,0 05:34,6 05241  05:390  05:385 05272

Analyza Ctyrstovek testu 10x400

05:54,2

05:37,0

05:19,7

05:02,4

04:45,1

04:27,8
0 2 4 6 8 10

—o—Ingeduld V. —@—S3ebestaD. —@—S5térbaV. Benesova A. —@—Kozubek M. —@—Stérbova L. —@= Petiekova V.

—@—Hauerova P. —@— Soukupové P. —@— Pleskotova ). —@=Zubalikova L. —@=—Sebestova L. —@— Stérbova M.

V Pardubicich 25.1.2018, Jan Srb




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

15x200 K (muZi a Zeny* 2:45, ostatni Zeny 2:55) - rano 27. 1.

Ingeduld V.
Kozubek M.
Stérba V.
Sebesta D.
Zubalikova L.
Pleskotova J.
Stérbova L.
Benedova A. *
Petfekova V. *
Hauerova P.
Sebestovd L.
Soukupova P.
Stérbova M.

1.
02:12,1
02:14,4
02:11,4
02:18,1
02:26,1
02:24,2
02:27,5
02:28,1
02:31,3
02:28,9
02:28,9
02:26,7
02:41,5

2.
02:11,5
02:14,5
02:14,2
02:18,1
02:26,2
02:25,5
02:27,0
02:28,0
02:29,2
02:29,3
02:28,1
02:27,8
02:48,2

3.
02:10,4
02:17,3
02:15,4
02:18,6
02:26,1
02:26,9
02:26,3
02:26,9
02:28,4
02:29,7
02:28,2
02:26,1
02:46,2

a.
02:10,6
02:16,8
02:16,8
02:18,9
02:26,5
02:27,5
02:22,3
02:27,8
02:28,8
02:29,3
02:30,6
02:28,8
02:44,6

5.
02:12,1
02:15,9
02:17,8
02:18,0
02:26,7
02:27,3
02:23,6
02:27,6
02:27,7
02:30,2
02:28,5
02:30,4
02:42,5

6.
02:13,1
02:15,8
02:18,4
02:17,5
02:25,6
02:27,2
02:27,1
02:28,3
02:28,2
02:29,6
02:29,6
02:31,6
02:40,6

7.
02:13,5
02:14,1
02:16,6
02:16,6
02:25,4
02:27,2
02:28,1
02:27,3
02:27,6
02:29,9
02:30,0
02:32,8
02:39,3

8.
02:13,2
02:16,2
02:16,4
02:18,3
02:26,8
02:26,7
02:28,3
02:26,4
02:27,9
02:29,4
02:29,3
02:30,9
02:40,0

9.
02:14,2
02:15,0
02:16,3
02:17,4
02:25,8
02:26,5
02:30,2
02:26,2
02:29,2
02:29,5
02:30,3
02:30,6
02:39,8

Analyza dvoustovek testu 15x200

10.
02:13,5
02:15,9
02:18,6
02:17,7
02:25,0
02:26,1
02:28,3
02:24,9
02:27,6
02:29,3
02:31,2
02:32,1
02:40,4

02:14,6
02:18,3
02:17,7
02:16,1
02:26,2
02:27,1
02:23,6
02:26,8
02:27,7
02:30,1
02:30,7
02:32,9
02:41,1

02:14,9
02:17,3
02:19,8
02:17,8
02:27,3
02:26,8
02:28,3
02:27,7
02:28,8
02:29,7
02:31,0
02:34,5
02:40,7

13.
02:14,2
02:15,5
02:18,4
02:17,2
02:27,4
02:26,7
02:25,9
02:29,6
02:28,2
02:29,4
02:32,3
02:33,4
02:40,6

14.
02:14,2
02:15,6
02:19,2
02:15,9
02:26,6
02:28,7
02:29,2
02:33,9
02:27,6
02:29,6
02:31,3
02:33,7
02:41,3

1s.
02:11,8
02:14,1
02:11,8
02:21,3
02:25,6
02:27,5
02:26,8
02:33,4
02:25,1
02:28,5
02:29,5
02:33,5
02:38,2

primér
02:12,9
02:15,8
02:16,6
02:17,8
02:26,2
02:26,8
02:26,8
02:28,2
02:28,2
02:29,5
02:30,0
02:31,1
02:41,7

02:48,5

02:44,2

02:39,8

02:35,5

02:31,2

02:26,9

02:22,6

02:18,2

02:13,9

02:09,6

2

—8—Ingeduld V.

—@—Benedovd A. *

V Pardubicich 27.1.2018, Jan Srb

—@— Kozubek M.

4

—@—Petiekova V. *

[3

—o—Stérba V.

—8—Hauerova P.

—.—

8
Sebesta D.

Sebestova L.

10

—®— Zubalikova L.

—e— Soukupové P.

12

—8— Pleskotova J

—&—Stérbova M.

14

—@—Stérbova L.

16



