ZAVERECNA
ROCNI PRIPRAVA
MIROSLAVA
KNEDLY

PRED OH 2024

¥ F N\’

V PARIZI

Zpracoval: Zdenek Kasalek




MEZINARODNI USPECHY 2021-24

e MEJ Rim 21 8. misto 507

* MEJ Otopeni 22 2 x5. misto 50Z a 100Z

* MSJ Lima 22 2 x 3. misto 50Z a 100Z

« MEJ Bélehrad 23 2 x 1. misto 50Z a 200PZ, 4. misto 100Z

* ME 23 Dublin 23 3. misto 50Z

* MSJ Netanya 23 1. misto 507, 2. misto 100Z = limit OH 24

SP Budapest 23 (50m) 2 x 3. misto 50Z a 100Z

ME Otopeni 23 (25m) 6.50Z, 7. 100PZ a 8. misto100Z
MS Doha 24 (50m) 7. misto 100Z, semifinale 50Z (25,06)
* OH Pariz 24 (50m) 12. misto 100Z
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ROZDELENI SEZONY 2023/24

1. mezocyklus:

2. mezocyklus:

3. mezocyklus:

4. mezocyklus:

zari- prosinec

MSJ Netanya - ME Otopeni (MCR Plzen)
leden - pulka dubna

repre soustredeni Thajsko — MZ Eindhoven
pulka dubna - konec kvétna

MATURITA

konec kvetna - cervenec

maturitni zkouska — OH Pariz
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1. Mezocyklus (zari - prosinec)

« MSJ Netanya —limit OH 24

* 14.dni odpocinek (zari)

* \Wytrvalost — 14 dni do pulky fijna napft.: 5.10.23 3000m VZ 35:50,7
* Intenzita + zavody: od pulky fijna - prosinec

Plzenské sprinty, SP Budapest, VC Brna (hemoc), VC Zlina,
ME Otopeni, MCR Plzen (onemocnel behem)



2. Mezocyklus (leden - pulka dubna)

e2.-22.1.2024 Reprezentacni soustredeni
v Thajsku

e27.1.2024 1. kolo ligy Prostejov

*8.2.-19. 2. 2024 MS Doha Katar finale (7. misto
100Z), semifinale 507 25,06s

*24.-25. 2. semifinale ligy Pardubice, 23. - 24. 3.
finale ligy CB, 5. - 8. 4. MZ Stockholm + 11. -14. 4.
Eindhoven



3. Mezocyklus - (pulka dubna-kvéten)
MATURITA

*Tréninky 1.x denne

«Spolu s'’ndmi na soustredéniv Samoriné az od
pondelivecer 22. - 26. 4.

* Bez zavodu — ucebni vikendy???

»ZavrSeni Uspésnym slozenim MATURITNI
ZKOUSKY 20. 5. 2024



4. Mezocyklus (konec kvetna -

cervenec) OH Pariz 2024
Soustredeni Belek 24. - 31. 5. 2024
e MCR Usti nad Labem 13. = 16. 6.2024
*Soustredeni Poggio All Agnello 2.-11.7. 2024
Soustiedéni Samorin 13. - 20. 7. 2024
*OH Pariz22.7.-1.8. 2024



ZATEZ v KM
PSR , Fijen114km,
listopad 92,5km,

2. mezocyklus: leden 160,7km, unor
80,3km, brezen 112,8km,
duben 105,4km

3. mezocyklus: kvéten 118,2km

4. mezocyklus: cerven 99,3km,
cervenec102,5km




Testy nohama

e 12 x (100N-VL + 50vypl.) /3:15

Mira 1:35,76 1:26,48 1:22,79 1:20,25 1:22,08 1:24,47 1:21,14
« 8 x (200N = VL + 50vypl.) /6:00

Mira 3:20,94 3:06,98 2:52,73 2:58,26 3:00,18 2:55,10 (5x)
* 800N - VL

1712022 (510202 [9.10.2023

Mira 13:06,5 12:47,6 12:57,9



Tréninky celym znakem

e X% (8x25/27,5+ 400 vyplavat /8:00)
- 5% 28.5.2024: 3x/(1:55,4,1:54,8,1:49,2), 6xM + 2%/ (1:48,6)
2xP + 6xK (1:55,4)

- 6x 30.5.2024: Z(1:49,7),M (1:54,6),Z2(1:47,7), P (2:13,1),
Z(1:44,0), K(1:42,9)

e Xx (4 x2527,5+ 400 vyplavat /8:00)

- 2x25.8.2023: Z(51,4,50,7)
-4x16.7.2024:. Z(54,4,54,1,54,9), K(52,8)
-2x17.7.2024: Z(52,8, 51,6)
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