Hodnoceni akce
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Akce: VT SCM DP
Termin: 3.3.-8.3.2024
Misto: Pardubice
Trenéfi: Adam Kavfik, Jakub Riha, Martin Prochazka (trenéfi),

Fyzio-masaze: Barbora Moravkova (fyzio), Lucie Furchova (masaze)

Obecné hodnoceni:

Soustfedéni ve Pardubicich bylo pfipravnym soustfedéni na zimni MCR DP v Podoli.

Probéhlo za skvélych podminek v tcasti 29 plavci.
Ubytovani: Zlata Stika, Strossova 127, 530 03 Pardubice

Strava: V hotelové restauraci, snidané formou bufetu, obédy a vecere chutné a vyvazené.



Tréninkové podminky:

V Aquacentrum Pardubice, k dispozici jsme méli 3 drahy a moznost vifivky. Suchy
trénink byl formou kompenzacnich cviceni.

Hodnoceni: Sraz byl v Pardubicich na hotelu Zlata Stika. VSichni, co se ztcastnili plzefiského
vytrvalce, méli na odpolednim tréninku vyplavani.

Prvni Cast soustiedéni byla nastavena do Utery postupnym zvySenim zatéze a
intenzity.

Stieda byla maximalné pfizplsobena pro regeneraci, bez vyrazné zatéze.

Druha ¢ast soustfedéni mélavyvrcholitve ¢tvrtek testem (rozlozeny 5Km). Plavci se
s testem poprali velmi kvalitné. Vysledky jsou pfiloZzeny k tréninkiim, kde je muzZete
posoudit.

Prvni soustfedéni v roce 2024 probéhlo skvéle, bezzadného kazernského prohiesku.
Vyborna parta plavch odvadéla kvalitni praci.

Celkovy naplavany objem 57,5 km.
Podékovani:  VSem zicastnénym za udrzeni skvélé pohody a tréninkového nasazeni.

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

Barboie Moravkové a Lucce Furchové za jejich péci o plavce.

V Koliné 10. 3. 2024 Adam Kaviik



TRENINKY 3.3. - 10.3.2024 Pardubice SCM DP

Nedéle
3.3.
800R
Ranni 8:00-10:00 800K §
Odpoledni 15:00-17:00 12x50Pz 1
Sucha 10:15-11:15 5x200K Hypox 3-5 3
300tcv
10x100HL 50s/50n i15"
300tcv
Snidané 6:45 18x50Pz ploutve 1
Obéd 11:30 500v
Vecere 18:00
6,2
Pondéli Pondéli
4.3. 4.3.
800R 800R
3x400K,Pz,K i30" 12x50Pz 2xS/1xN 1'
300tcv 3x200K negativ 3
4x300K packy -suda ruce i30" 400tcv
300tcv 3x(5x100K) mezi 1' stupriované 1-5 1'20"-1'30"
4x200Pz S/N i20" 400v
300tcv 400tcv
12x100K stup3 1'30" 15x100K - max primér 1'20"-1'30"
300v | 500v
Kompenzack 6,4 6,3
Utery Utery
5.3. 5.3.
800R 1000R
600K § r 4 série- 3x(2x200K) 3'->1'
12x50Pz n 1'15" mezi 200v
12x100 Hl ostra/K lehka 1'30"-1'45" |posledni série 3x200
300tcv 700 vyplav
12x100 K ostra/Z lehka 1'30"-1'45"
300tcv
8x50K MAX pod vodou plt 50"-1'
200tcv
8x50Z MAX pod vodou plt 50"-1'
300v
Kompenzack 6,3 6,7
Streda Stfeda 15-16:00
6.3. 6.3.
800R
50M-100Z-200ZP-400K-200PZ- Hodinové vyplavani - 3KM
100Z-50M
100K-200K-400K-800K
50M-100Z-200ZP-400K-200Pz-
100Z-50M
800KN-400K-200KN-100K
600vyplav
| 6,6 3




TRENINKY 3.3. - 10.3.2024 Pardubice SCM DP

Ctvrtek Ctvrtek
7.3. 7.3.

800R
6x200K $/r/pl i15" 1000R
100v 1500K vidy mezi 1
24x50PZ cv/n/s 1 3x500K i30
100v 15x100K i15"
24x50 libo-lehka/ostra - K/vybér 5x100K i20"
2x400Pz/K
100v 30" 500 vyplav polar

Kompenzack 5,5 6,5

Patek
8.3.

800R
16x50Pz 1'
200v
16x50K hypox 1
200v
8x50Pz n/s 1'
Stafety
500v

Celkem KM 57,5




