Akce:
Termin:

Misto:

Doprovod:

Nominace:

Ucast:

Neucast:

Hodnoceni akce
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reprezentacni soustiedéni DP
30. 4.- 8. 5. 2017
Pardubice

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

kompletni reprezentacni tym dospélych a juniort, limitafi MEJ

Vit Ingeduld, Matéj Kozubek (pfijezd v pondéli z ddvodu doznivajici
nemoci), Lenka Stérbova, Michaela Stérbova, kandidati MEJ: Petra
Hauerovd, David Sebesta, Jakub Kacerovsky (odjezd v sobotu vecer
z rodinnych ddvodd), sparing: Tomas Kozubek (pfijezd ve stredu) a
Vojislav Stérba.

vSichni fadné omluveni: Jan Katnik (studijni pobyt USA), Jifi Landsmann
(studijni ddvody), Tomas Ludvik (studijni dGvody), Jana Pechanova
(osobni dlvody), Jakub Tobias (studijni ddvody), Alena BeneSova (studijni
dlvody) a Silvie Rybarova (zdravotni ddvody)

Obecné hodnoceni:

Soustiedéni bylo zafazeno na zacdtek kvétna, aby se reprezentanti
mohli pfipravit na kontrolni start a rozvijet obecnou a specialni



Ubytovani:

Strava:

vytrvalost pfed zacatkem sezony s testovanim, které opakujeme
v celém OH cyklu.

hotel EURO, u bazénu

hotel EURO, vyborna kuchyné, snidané bohaty bufet

Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

Podékovani:

Dle nasich poZadavkl v plném rozsahu. Vynikajici spoluprace s vedenim
PAP. Tréninky: denné 2x bazén (16 tréninkl), 9x kondiéni pfiprava,
denné 2x strecink, 2x sluzby wellness.

Skupinu plavch jsme opét rozdélili na 2 skupiny. Rozdéleni na muie a
Zeny se jevi prospésnym z dlvodu rozdilnych intervalli. Proti zapadnuti
do stereotypl se trenéfi kaidy den stfidali u skupin. Obé skupiny
plavali podle jedné pfipravy, v které se provedly drobné upravy.
Uplavali jsme 107-116 km.

V pribéhu VT jsme nemuseli feSit Zadné vainéjsi zdravotni komplikace.

VT zacal v nedéli odpoledne a skondéil 9. den v nedéli dopolednim
tréninkem. Plavci denné vyuzZivali sluZeb fyzioterapeutky v maximalni
mozné mife. Jako regeneraci jsme vyuZili wellness (vifivka, sauny,
para).

Béhem pobytu jsme opét spolecné diskutovali nad planem sezdny.

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

V Praze 8. 5. 2017

Mgr. Jan Srb, reprezentaéni trenér CR DP

Priloha:

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



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

\

3000K -rano 1. 5.
100m
Ingeduld V.
Stérba V.
Sebesta D.
Kacerovsky J.
Stérbova L. 1:10,0
Stérbova M. 1:09,8
Hauerova P. 1:14,0
rozbor test po 500m
Ingeduld V. 05:39,3
Stérba V. 05:48,8
Sebesta D. 05:52,2
Kacerovsky J. 05:55,5
Stérbova L. 06:10,0
Stérbové M. 06:15,1
Hauerova P. 06:23,0
1

05:37,0

05:45,6

05:54,2

06:02,9

06:11,5

06:20,2

06:28,8

06:37,4

06:46,1

200m

2:23,8
2:23,1
2:30,2

05:43,6
05:55,9
06:12,9
06:03,3
06:18,8
06:32,2
06:38,4

400m
4:30,4
4:38,8
4:39,3
4:43,3
4:54,2
4:57,4
5:05,4

05:44,0
06:05,0
06:07,2
06:09,1
06:19,0
06:34,6
06:34,7

500m
5:39,3
5:48,8
5:52,2
5:55,5
6:10,0
6:15,4
6:23,0

05:53,5
06:06,1
06:05,6
06:19,7
06:18,1
06:42,1
06:43,2

800m

9:56,8
10:09,7
10:17,3

05:52,6
06:00,2
05:56,6
06:32,8
06:20,9
06:43,3
06:42,0

1000m
11:22,9
11:44,7
12:05,1
11:58,8
12:28,9
12:47,6
12:55,4

05:46,7
05:57,9
06:02,1
06:17,5
06:21,2
06:39,8
06:39,9

Analyza testu 3000K po 500m

3

e ngeduld V. e Stérba V.

V Pardubicich 1.5.2017, Jan Srb

4

1500m
17:06,9
17:49,7
18:12,3
18:07,9
18:47,9
19:22,3
19:30,1

2000m
23:00,4
23:55,8
24:17,9
24:27,6
25:06,0
26:04,4
26:13,3

/

Sebesta D.

Kacerovsky J.

s StErDOVA L. e St&rbOVA M, e Hauerovd P.

2500m
28:53,0
29:56,0
30:13,9
31:00,4
31:26,9
32:47,9
32:55,3

3000m
34:49,7
35:53,9
36:16,0
37:17,9
37:48,1
39:27,7
39:35,2



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

10x400 K (muZi 5:00, Zeny 5:30) - rano 4. 5.

Ingeduld V.
Sebesta D.
Kozubek M.

Kacerovsky J.

Stérba V.
Stérbovd L.
Hauerova P.
Stérbovd M.

1. 2. E a. 5. 6. 7. 8. 9, 10.  pramér
04:30,9  04:28,0  04:29,5  04:30,9  04:31,3  04:302  04:302  04:27,3 04:31,4  04:30,4  04:300
04:37,2  04:36,7  04:362  04:40,9  04:49,5  04:480  04:52,3  04:48,6  04:43,5  04:43,8 04437
04:43,1  04:50,0  04:50,4  04:552  04:55,2  04:51,1  04:49,1  04:455  04:41,1  04:415 04482
04:42,3  04:42,5 04:42,7  04:47,7 04576  05:03,6 04:49,4
04:42,6  04:44,8  04:47,1  04:49,7 04:52,3 04:550  04:57,1  04:50,8  04:50,2  04:52,7  04:502
04:554  04:53,4  04:543  04:56,9  04:57,3  04:588  05:00,0 05:02,4  05:03,1  05:00,4 04:582
05:03,3  05:00,0 05:01,3  05:02,5 05:01,6 05:01,1  05:02,9 05033  05:02,4 05:02,3 05021
05:04,7  05:03,9  05:065  05:11,8  05:143  05:19,2  05:22,2  05:24,9 05264  05:282 05162

Analyza Ctyfstovek testu 10x400

05:25,7

05:17,1

05:08,4

04:59,8

04:51,2

04:42,5

04:33,9

04:25,2

*— °.
—
2 4 6 8 10 12
—e—IngeduldV. —@—S3ebestaD. —®—Kozubek M. Katerovsky). ~—@—StérbaV. —@—Stérboval. —@—HauerovdP. —@—Stérbova M.

V Pardubicich 4.5.2017, Jan Srb



Testy VT repre DP 30. 4.- 8. 5. 2017

15x200 K (mutzi 2:45, Zeny 3:00) - rano 7. 5.

Ingeduld V.
Stérba V.
Sebesta D.
Stérbova L.
Kozubek M.

Hauerova P.
Stérbova M.

Kozubek T.

1 2. 3 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11, 12. 13. 14, 15.
02:12,6  02:12,4  02:11,8 02129  02:12,4  02:12,9 02134  02:139  02:13,7  02:148 02143 02152 02156 02149  02:13,1
02:163  02:184 02192  02:21,4  02:21,9  02:22,8 022226  02:239  02:22,6  02:246 02:21,8 02:243 02246 02231 02174
02:182  02:19,6 02192  02:21,4  02:21,9  02:22,8 02226  02:239  02:22,6  02:24,6 02:20,8 02:243 02226 02231  02:21,2
02:26,8  02:251 022237  02:226  02:21,9  02:22,6 02225  02:230  02:24,1  02:24,8 02:253 02:246 02257 022265  02:232
02:16,3  02:184 02192  02:240  02:245  02:23,3 02245  02:260  02:27,4  02:288 02:292 02:292 02:29,7 02274  02:26/4
02:31,5  02:30,7  02:3L,4  02:32,1  02:31,8  02:333 02330  02:337  02:342  02:345 02345 02344 02330 02330 023L6
02:347  02:33,5 02331  02:323  02:320 02:333 02330 02:337  02:341  02:345 02346 02346 02328 02327 02304
02:23,6  02:23,7 022262  02:263  02:24,5  02:257 02255  02:239  02:22,6  02:24,6 02:24,4 02243 02246 02213 02174

Analyza dvoustovek testu 15x200

pramér
02:13,6
02:21,7
02:21,9
02:24,2
02:25,0
02:32,8
02:33,3

02:36,8

02:32,5

02:28,2

02:23,9

02:19,5

02:15,2

02:10,9

N

2 4 6 8 10 12 14

—e—IngeduldV. —@—S3térbaV. Sebesta D. Stérbova L.  —@—Kozubek M.  —@—Hauerova P. —@—Stérbova M.

V Pardubicich 7.5.2017, Jan Srb




muzi TYDEN 30.4.-8.5. ROCNI TREN. CYKLUS 2016-17
I.FAZE I.FAZE Pozndmka
Ne 1000 rozpl.
18x100 PZ 1:35 po kazdém tréninku
30.4. 200 Z sou 15' strecink
300 no
18x100 K 1:20
200 vypl.
| | 1500 K Snor, 200 vypl. | 7.000 m| 115/
Po 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 stf,ostr, 200 vypl. 44x50 K 45" (1 lehka + 1 ostra, 1L+ 20O, ...1 L+ 80) dopo 30' cviceni
1.5. 3000 K test, 500 vypl. 200 vypl.
1500 K pl pac cv+c 1800 pac cv odpo 50' hristé
500 PpaDno, Ppakno 12x50 (25UW + 10! + 15vypl.) 1'
500 Z cv, 200 vypl. 200 vypl.
1000 AV | 9.000 m| 145'|18x50 D, 300 vypl. | 6.200 m| 115'
Ut 1000 rozpl. 1000 rozpl.
4x(100K+50D,100K+50Z,100K+50P,100K+50K) 20x50 pl vInéni ve vSech polohach 55" dopo 60' kruhac
2.5. J400no 200 Z sou
25x100 (4xK 1:15, 1xD 1:30) pl 12x50 no 65" P/Z odpo Wellness 90
400no 400 vypl.
10x150 (100K + 50P) pa 2:15
400 no, 400 vypl. | 9.000 m| 145" 3.200m 60"
St 1000 rozpl. 1000 rozpl.
100-200-300-400-300-200-100 PZ 6x100K pac, 200 vypl., 2x50 no dopo 60' kruhad
3.5. |8x50 K no 1:05, 200 cv 5x100K pac, 200 vypl., 4x50 no
100-200-300-400-300-200-100 PZ pa 4x100K pac, 200 vypl., 6x50 no odpo 4 km vybéh
8x50 K no 1:00, 200 cv 3x100K pac, 200 vypl., 8x50 no
100-200-300-400-300-200-100 PZ pa 2x100K pac, 200 vypl., 10x50 no
8x50 K no 55", 200 cv, 400 vypl. | 8.000 m| 140'|1x100 K pac, 200 vypl., 500M,500AV | 6.800 m| 120/
€t 1000 rozpl. 1000 rozpl.
6x100 stf,ostf, 200 vypl. (600+300) K+neK pac pl, (600+300) K+neK pl dopo 60' kotoucky
4.5. J10x400 K test 5' (600+300) K+neK, (600+300) K+neK pa
400 vypl. (600+300) K+neK pa pac odpo volno od sucha
800 cv pl/bez pl, 8x100 UW+P/D+vypl. i 10" 200 Z sou
10x50 no pl 400 cv, 20x50 (10x no 65", 10x no pl 55")
600 K pa, 100 vypl. | 9.000 m| 145'§200 vypl. | 7.300 m| 120/
Pa 1000 rozpl. 600 rozpl.
3x100K 1:15, 3x200 K 2:30, 3x300 K 3:45, 1800-600-400-200 PZ (150c+50cv....)
5.5. |3x400 K 5:00, 3x500 K 6:15 500 AV dopo 60' kruhac
500 cv 1x50,2x50,3x50,4x50,5x50,6x50
30x50 pa D,Z,P 55",60",65" 50 vypl. odpo Wellness 90
200 vypl.
1500 AV m 4.200 m 70"
So  ]1000 rozpl. 1000 rozpl.
12x50 PZ i 3., 200 no, 200 cv 1500 (25! + 25vypl.), 300 cv
6.5. J12x50K i 3., 200 no pl, 200 cv pl 1500 (50! + 25vypl.), 300 cv dopo 60' kruhac
12x100 PZ i 3., 200 no, 200 cv 1500 (75! + 25vypl.), 300 cv
12x100 K 1:15, 200 no, 200 cv 10x50 no i 10", 10x50 pa i 10", 10x50 no pl i 10" odpo volno od sucha
1000 K $nor pl 1800 K $nor
100 vypl. | 7.300 m| 120'|4x50 UW + vypl, 200 vypl. | 9.100 m| 150'
Ne 1000 rozpl. 1000 rozpl.
8x100 PZ i 10" 1-2-3-4, 200 vypl. 6x300 K,D,K,Z,K,P, 200 cv
7.5. J15x200 K test 2:45 6x200 K,D,K,Z,K,P, 200 cv dopo 60' kruhaé
500 AV 6x100 K,D,K,Z,K,P, 200 cv
1500 $nor pl 6x50 K,D,K,Z,K,P, 200 cv odpo volno od sucha
500 AV 400 vypl.
| 7.500 m| 120" | 7.500 m| 135/
Po 1000 rozpl.
15x100=50c+25n0+25pa) K
8.5. |12x100=50c+25n0+25pa) Z

9x100=50c+25n0+25pa) D

6x100=50c+25n0+25pa) P

3x100=50c+25n0+25pa) lib
400 cv, 100 vypl.

| 6.000 m| 110'

[ T |

116.100m 1.960' 16
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