Akce:
Termin:
Misto:
Trenéfi:

Fyzio-masaze:

Hodnoceni akce

VT SCM DP

1.-6.3.2026

Pardubice

Adam Kavrik, Jakub Riha, Martin Prochazka (trenéfi),

Barbora Kroupova (fyzio), Julie Obermannova (Masaze)

Obecné hodnoceni:

Ubytovani:

Strava:

Soustiedéni ve Pardubicich bylo pfipravnym soustfedéni na zimni MCR DP v Podoli.
Probéhlo za skvélych podminek v ucasti 28 plavch. Cilem bylo vytvofit vétsi
objemovy zaklad a zlepSit praci v aerobnim prahu, na kterych mohou dal stavét.

Zlata Stika, Strossova 127, 530 03 Pardubice

V hotelové restauraci, snidané formou bufetu, obédy a vecefre chutné a vyvazené.

Tréninkové podminky:

Hodnoceni:

V Aquacentrum Pardubice, k dispozici jsme méli 3 drahy. Suchy trénink byl formou
kompenzacnich cvi¢eni v mistni télocvicné.

Sraz byl v Pardubicich na hotelu Zlata Stika. VSichni, co se ztGéastnili findle druistev,
méli na odpolednim tréninku vyplavani.

Prvni cast soustfedéni byla nastavena do stiedy postupnym zvySenim zatéie.
Vygradovalo to ve stfedu dopolednim testem na 5km

Stfeda odpoledne byla maximalné pfizplGsobena pro regeneraci, bez vyrazné zatéze
s moZnosti dobrovolného vyplavani. Svolali jsme schlzi a pfijel nam provést
pfednasku pan Halbich z firmy Sponser ohledné doplriki stravy v tréninku.

Druha cast soustifedéni méla podobnou tendenci, ale brali jsme velké ohledy na
celkovou Unavu.

Prvni soustiedéni v roce 2026 probéhlo skvéle, bez Zzadného kazeriského prohiesku.
Vyborna parta plavci odvadéla kvalitni praci.

Celkovy naplavany objem 54,5 km.



Podékovani:  VSem zuicastnénym za udrzeni skvélé pohody a tréninkového nasazeni.

Rad bych podékoval trenériim Martinovi Prochazkovi a Jakubovi Rihovi za
odvedenou praci pfi tréninkach.

Barboie Kroupové a Julée Obermannové za péci o plavce.

V Koliné 10. 3. 2026 Adam Kaviik




TRENINKY 1.-6.3.2026 Pardubice SCM DP

Nedéle
1.3.
800R 2-2-2-2
Ranni 8:00-10:00 800K 3§
Odpoledni 15:00-17:00 18x50 K/Z - n/cv/s ploutve 1'
Sucha 10:20-11:20 12x100 K/Z/P - 50s/50n i15"
300tcv
5x200K Hypox 3-5 i30"
500V
Snidané 6:45
Obéd 11:45
Vecefe 18:00
5,5
Pondéli Pondéli
2.3. 2.3.
800R 2-2-2-2 800R 2-2-2-2
16x50 VLN, 6 se Snorchlem PL 1' 16x504K/4libo 1xVLN/1xNohy/1xTCV/S plt 1'
400tcv 3x200Z/K/Pz i20”
3x400 K mpac ruce 6' 3x(5x100K) mezi 1' pomicky po 5 1'30"-1'20"-1'15"
200tcv 400v
6x200 Z, P, K, start K-3° Z3°15" P-3°45" 3'15" 400tcv
200tcv 15x100K - pace 1500 1'20"-1'30"
16x100 2K/2Z 6nohy/6souhra 2'15/1'45"  |300v
400v
Kompenzacky 6,8 6,4
Utery Utery
3.3. 3.3.
800R 2-2-2-2 800R 2-2-2-2
1x200 K 2:30 12x50Pz n 1
1x200 K 3:00 600KS
2x200 K 2:30 12x50 Pz 1'
1x200 K 3:00 300tcv
3x200 K 2:30 12x50 K, mpac 1
1x200 K 3:00 300tcv
4x200 K 2:30 12x50 K/Z, mpl MAX pod vodou 1
300V 300tcv
To samé, ale dold s pomUckami 12x100 K, hypox 3/5/7 1'30"
200VDP 300v
Kompenzacky 6,8 6,2
Streda Streda
4.3. 4.3. VOLNO
[TEST-rozlozenySkm ]
1000R - cilené
1500K vidy mezi 1
3x500K i30
15x100K i15"
5x100K i20"
500 vypl
Kompenzacky 6,5




TRENINKY 1.-6.3.2026 Pardubice SCM DP

Ctvrtek Ctvrtek
5.3. 5.3.
800R 2-2-2-2 800R 2-2-2-2
18x50 vinéni ploutve 1 1500-800-400-200 18'-10'-5'
200v 400v
18x100K packy,ruce,s skluz 1'30" 30x50 vnl/n/s ploutve 50"
200v 600 pz25
18x50 K/Z n 1' 200 start MAX
200v
18x100 2K/2Hz 25m MAX/75 lehce 1'30" 200v
200v
Kompenzacky 7 6,8
Patek Patek
6.3. 6.3.
800R
400cv
400Ks
400sculling
400n libo
Stafety
200v
Kompenzacky 2,5
Celkem KM: 54,5




