KONTROLA ROCNIHO PLANU CLENU RD - PROSINEC 2013

Zarazeni Umist ¢ Plan Splnéno Zprava Dny na vodé celkem . Zprava
Jméno zavodnika £et Typ . I, poceft % P Jméno trenara P v y = ¥ £ = waz P v /
(LT) éni  lodi (dny) trenéra  typ plan spin. 3 plan priprava denik
Zm 0 0
RD Zj 0 0
Michael MAIER (Fin) Tm 0 0 0/0 30 hod. ano |Zavodnik ddle stravil 42 hod. technickou pfipravou.
Tj 0 0
Val ie (ESP T 9 L.D ti ne Zm 0
alencie (ESP) m 9 evoll 7i g 0 Trénink ve Valencii pod dohledem Lucy Devotiho.
Tomaz VIKA RD ij 9 5 9/9 23 hod. ano Zavodnik uvadi, Ze od Lucy Devotiho neni mozné
(Fin) - (+ 3h NA) ziskat zZadny feedback. Jednalo se o obecny trénink
Tj 0 0 , . , . , , ,
s cilem udrzet navyky v mimozavodnim obdobi.
Zm 0 0
Zj 0 0
. ., RD
Martin TRCKA Tm 0 ol o0/0
(Las) _
Tj 0 0
Zm ol o
RD Zj 0 0 17 hod.
Viktor TEPLY Tm 0 ol o0/0 (+ 12h ano
(Las) _
Tj o o NA)
Zm 0 0
7i
Karel LAVICKY RD ij g g o/o |Ped
(RSX) - 57 h NA)
Tj 0 0
Las Palmas (ESP)| Tm 3 4 Martinez Doreste |[anoO Zm 5 4
Olympic Sail. Wekk | Zm 11|/17 64,7% 5 4 Martinez Doreste |[@anoO Zj 0 0
Lenka MRZILKOVA RD Tm 34| sz P4 G e
(470) - 2h NA)
Tj 0 0
Las Palmas (ESP)| Tm 3 a4 Martinez Doreste |ano Zm 5 4
Olympic Sail. Wekk | Z 11(/17 |64,7% 5 4 Martinez Doreste [ano Zj 0 0
. . RD ymp m / 2 2 hod. (+ Zavodnice uvadi v mésici prosinci 4 dny nachlazeni
Hana CHUDEJOVA m 3] 4| 8/8 ano
(470) - 17h NA) / nemoc.
Tj 0 0
Cadiz (ESP) Tm 9 8 J. Kozelsky ano Zm 0 0
] Zj o o 12 hod.
Veronika KOZELSKAJ  RD — o8 oz |e 6(::‘ o
FENCLOVA LaR - !
(LaR) Tj 0 0 NA)
SP Melbourne | zm 7(/20 |35,0% 8 8 coach SIN Zm 8 8
"0 Sydney (AUS) | Tm 21 Zj o o
Markéta AUDYOVA Tm 21 ol 29/8
(LaR) Tj . :

Pozn. 1: Uskutecnéné zdavody a tréninky, které nebyly zarazeny do pldnu jsou oznaceny *

Pozn. 2: Zm/Tm = zdvod/trénink na mofi (v¢. Gardy); Zj/Tj = zdvod/trénink na jezere

Pozn. 3: Do dni tréninku jsou od 2. pololeti zapocitavany i dny, kdy byla posddka na akci a nebylo mozné trénovat z povétrnostnich diuvodd (pfilis silny nebo Zadny vitr)
Pozn. 4: NA = nespecifickd aktivita (aktivace, strecing, rozcvicka, apod.)



KONTROLA ROCNIHO PLANU ELENU SCM - PROSINEC 2013

Zarazeni Umisté pocé Plan Splnéno Zprava Dny na vodé celkem .  Zprava
Jméno zavodnika £eil Typ I, poc%t % - Jméno trendra . v i ’v = waz . v /
(LT) ni lodi (dny) trenéra  typ plan spin. 3 plan pfiprava denik
Zm 0 0
Zj of o
Loy s . SCM
Stépan NOVOTNY Tm 0 ol o0/0 29hod. | ano
(LaR, Las) -
Tj o o
Valencie (ESP) | Tm 11 0 Zm 0 0 - . oy s R
7] 0 0 V prosinci se zavodnik vénoval kondi¢ni pfipravé a pfibiral
. . . SCM vahu. Zucastnil se regenerace v Praze. Do tréninku zaradil vice
OndFej TEPLY , Tm 11| 0| 11/0 ? ano , _ AR L
(Fin) T o 0 posilovny a objemovych trénink( - 4x tydné posilovna a 2x
tydné béh, kolo nebo plavani
Lukas CEJNAR SCM = 0 0
u p—
Tm 0 0 0/0 17 dni ano |19. - 20. 12. - rehabilita¢ni STEP
Maty4Z CEINAR (29r) : / i rehabilitani program
Tj 0 0
Francie Tm 2 0 Zm 4 0
SCM Vanoéni regata (FRA) [ Zm 4 0 Zj 0 0 Atleticky klub Passau - Lehka atletika — béh a plavani
Nikol STANKOVA (Evr) Tm 2 ol 6/0 15 dni ano |[Fitness — Lipno Point - posilovani, béh
Tj 0 0 + kazdy den protahovani, posilovani
Zm 0 0
7 0 0 Kazdy den trénink v posilovné (cca 50-60min.) Déle podle
David BEZDEK SCM ™™ 0 0 0/0 ) ano pokyn( trenéra fyzicka priprava v Brné. V(?d 19. do %3.12. hory,
(L4,7) T 0 0 cca 2 hod na snowboardu, 2-3 hod na lyZicha 1,5 az 2 hod na
bézkach.
Pula (CRO)* Tm 4 4 J. Halouzka st. [ano Zm 0 4
SCM Regatta Miami (29er)* | Zm 19|/21 90,5% 0 4 bez trenéra Zj 0 0
Jakub HALOUZKA Tm 4 4 4/8 21 hod. ano
(L4,7) -
Tj 0 0
Zm 0 0 4x posilovani, 1x béh-fartlek v kopcovitém terénu 4 nebo
SCM Zj 0 0 8 km za 20 resp. 40 min, alternativné bézky 2 hod, 1xtélocvi¢na
Jean-Babtista JANCA (LaR, Tm 0 0 0/0 40 hod. ano s gymnastikou a micovymi hrami,
L4,7) Tj 0 0 1x tydné plavani 1,5 hod, a jednou za dva tydny test fyzické
pripravenosti
Pula (CRO)* Tm A 2 |J. Halouzka st. |ano Zm o o
Zj 0o o
iy SCM
Jiti HALOUZKA Tm 4 4| 4/4 |34hod. | ano
(Las) _
Tj 0 0
5th |ne Zm
Las Palmas (ESP)| Tm 4 4 T. Eszes, M. T(I)th - 4 4 Podle pokyn( kondi¢niho trenéra se st¥idaly tréninky v posilovné (cca 60
SCM Las Palmas (ESP)| Zm 33(/41 80,5% 4 4 T. Eszes, M. Toth [ne Zj 0 0 min.), s b&hanim venku do kopce (pfipadné do schodtl) na &as. Doplfiovano
Martina BEZDEKOVA Tm 4 4 8/8 15 dni ano |bylo vidy tréninkem na hrazdé (obratnost), s medicinbalem, plavanim nebo
(LaR) Tj 0 0 vyvazovacim trenazérem. Od 19. do 23.12. hory, cca 2 hod na snowboardu, 2-
3 hod. na lyZich a 1,5 aZ 2 hod. na bézkach.

Pozn. 1: Uskutecnéné zdvody a tréninky, které nebyly zarazeny do pldnu jsou oznaceny *
Pozn. 2: Zm/Tm = zdvod/trénink na mofi (v¢é. Gardy); Zj/Tj = zdvod/trénink na jezere
Pozn. 3: Do dni tréninku jsou od 2. pololeti zapocitavany i dny, kdy byla posddka na akci a nebylo mozZné trénovat z povétrnostnich divodu (pfilis silny nebo Zadny vitr)



Jméno zavodnika

KONTROLA ROCNiHO PLANU €LENU RD - 2. pol. 2013
Dny na vodé celkem

Michael MAIER

Tomas VIKA

Martin TRCKA

Viktor TEPLY

Karel LAVICKY

FENCLOVA

Lenka MRZILKOVA

Hana CHUDEJOVA

Veronika KOZELSKA A

Markéta AUDYOVA

Zarazeni
(LT) typ plan splnéno Q3+Q4 splnéno celkem % rocniho planu spinéno
Zm 20 13|more (Z+T) |zavod (m+j) [more (Z+T) [zavod (m+j) movre (Z+T) |[zavod (m+j)
e 2 7| 35 13 _ SN _538%
(Fin) |Tm 16 14)jezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) |[trénink (m+]) [|jezero (Z+T) |trénink (m+j)
Tj 5 28 50 42 10 58 500,0% 72,4%
Zm 14 11|more (Z+T) |zavod (m+j) [more (Z+T) [zavod (m+j) movre (Z+T) [zavod (m+j)
RD )i g L 18 139 AR =
(Fin) |Tm 56 40|jezero (Z+T) [trénink (m+j) ljezero (Z+T) |trénink (m+j) Jjezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 0 3 10 43 3 101 333,3% 42,6%
. ____________________|
Zm 16 19|more (Z+T) |zavod (m+j) [more (Z+T) [zavod (m+j) movre (Z+T) [zavod (m+j)
N L 0 o ___ sl ____ ol ____ o _____ | __oow ___ 54,3%
Tm 51 30]jezero (Z+T) [trénink (m+j) ljezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 0 11 11 41 15 50 73,3% 82,0%
. ____________________|
Zm 18 16]mofre (Z+T) [zdvod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
RD (Las) 4 g e I | S T/ I Pt
Tm 74 59]jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j) [|jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 0 2 13 61 7 110 185,7% 55,5%
. _______________________________________ ________________________________ ______________ ________________ _________|
Zm 14 10|mofte (Z+T) |zdvod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
RD |4 g 0[S | R o us A 23,3%
(RSX) [Tm 30 29|jezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+]) |jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 0 2 2 31 6 72 33,3% 43,1%
... __________________|
Zm 23 14|mofte (Z+T) |zdvod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
RD (470) 4 0 | 7| 2 1% ___S e 25,20
Tm 23 33]jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j) [|jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 13 9 17 42 13 94 130,8% 44,7%
... __________________|
Zm hod movre (Z+T) [zavod (m+j) |more (Z+T) |zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
Zj nhenodnoceno
RD (470) (zdvodnice neodjela = == == == == —— [ ] ———— — ! e ————— e —— —— —
Ijm celé pololeti) jezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) [trénink (m+]) |ljezero (Z+T) [trénink (m+j)
... ____________________|
Zm hod more (Z+T) |zavod (m+j) [more (Z+T) |zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
D Zj nenodnoceno
R (zdvodnice neodjela = == == == == —— [ ] ———— — ! ————— e —— —— —
(LaR) |Tm celé pololeti) jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j) Jjezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj
. ______________________|
Zm 25 26|mofre (Z+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) |zavod (m+j) more (Z+T) |zavod (m+j)
RD i 0 no___ 38 _ 3 30 ____ 33 _ 58% 60,0%
(LaR) |Tm 73 27|jezero (Z+T) |[trénink (m+j) ljezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |[trénink (m+j)
Tj 15 13 20 40 18 53 111,1% 75,5%



Jméno zavodnika

KONTROLA ROCNIHO PLANU ELENU SCM - 2. pol. 2013
Dny na vodé celkem

Stépan NOVOTNY

Ondrej TEPLY

Lukas CEJNAR —
Matyas CEJNAR

Nikol STANKOVA

David BEZDEK

Jakub HALOUZKA

Jean-Babtista JANCA

Jiff HALOUZKA

Martina BEZDEKOVA

Zarazeni
(LT) typ plan splnéno  Q3+Q4 splnéno celkem rocni plan % rocniho planu splnéno
Zm 27 11lmofe (2+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) |zavod (m+j) mofre (Z+T) [zavod (m+j)
scM |4 20 21 ____E!i _____ 3 3 _____ 8 i ______ 5 E ___10,_7‘7_0____5522:
(LaR) [Tm 29 22|jezero (Z+T) |[trénink (m+j) ljezero (Z+T) [trénink (m+]) |jezero (Z+T) |trénink (m+j)
Tj 16 13 34 35 58 89 58,6% 39,3%
Zm 23 6]mofe (z+T) |zdvod (m+j) [more (Z+T) [zavod (m+)) move (Z+T) |zdvod (m+j)
SCM (Fin) Zi = o A 25| SN SANNENEENNS _ _ 48,1%
Tm 45 36]jezero (Z+T) [trénink (m+j) ljezero (Z+T) |trénink (m+]) |jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 3 0 20 36 10 100 200,0% 36,0%
Zm 18 15|more (Z+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+)) more (Z+T) |zavod (m+j)
scm 2 0 o ____39_____ s _ 6s|__ _ 6| __600%__ _ 57.7%
(29er) |Tm 22 24]jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |[trénink (m+]) |jezero (Z+T) |[trénink (m+j)
Tj 5 11 11 35 17 56 64,7% 62,5%
Zm 14 8|mofe (Z+T) |zavod (m+j) [more (Z+T) [zavod (m+j) more (Z+T) [zavod (m+j)
Zj 17 19 8 27 62 49 12,9% 55,1%
SCM (Evr) ——— === PO P T PP et it raiy Funlsler Iy ==
Tm 2 Oljezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j)
Tj 13 5 24 5 35 50 68,6% 10,0%
Zm 12 9|mofre (Z+T) |zdvod (m+j) [|more (Z+T) [zavod (m+)) more (Z+T) |zdvod (m+j)
scM |4 20 17 23 26 _83 ______ 5 E e ESA)‘V: — _4&8:6
(L4,7) |Tm 30 14 jez:r;(E+?)_ tTé:iri((_m:j)_ j_ez:r;(EH) trénink (m+j) |jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 18 31 48 45 65 89 73,8% 50,6%
Zm 4 13lmore (Z+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+)) more (Z+T) |zavod (m+j)
scM | 18 24 38 37| s4 35| 70,4%| _ 105,7%
(L4,7) |Tm 28 25|jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |[trénink (m+]) |jezero (Z+T) |[trénink (m+j)
Tj 11 7 31 32 46 65 67,4% 49,2%
Zm 11 10lmofe (2+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) |zavod (m+j) mofe (Z+T) [zavod (m+j)
SCM Zj 22 27 19 37 71 74| 268%|  50,0%
Tm 23 9ljezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j) |jezero (Z+T) |trénink (m+j)
Tj 19 8 35 17 53 50 66,0% 34,0%
Zm 5 5|mofe (Z+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) |zavod (m+j) move (Z+T) |zdvod (m+j)
N L 5 I I 3l ) I o mau_ _ _ s15%
Tm 28 20]jezero (Z+T) |[trénink (m+j) ljezero (Z+T) |trénink (m+]) |jezero (Z+T) [trénink (m+j)
Tj 14 11 29 31 43 61 67,4% 50,8%
Zm 26 18|more (Z+T) |zavod (m+j) |more (Z+T) [zavod (m+)) more (Z+T) |zavod (m+j)
scv 2 sl  uf ___ e _____ 29 ____ o8 _ ____ o __aosu___ 392%
(LaR) |Tm 32 22|jezero (Z+T) [trénink (m+j) |jezero (Z+T) |[trénink (m+]) |jezero (Z+T) |[trénink (m+j)
Tj 7 20 31 42 52 76 59,6% 55,3%
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