VT SCM DP Nymburk 2013

Zprava o pribéhu VT SCM DP
SC Nymburk 25.11.-3.111.2013

Prvni letosni spolecna tréninkova akce celostatniho Sportovniho centra mladeze v dalkovem
plavani probéhla dle ,Planu ¢innosti SCM DP CR v roce 2013 ve dnech 25.0Unora az
3.brfezna 2013 v Sportovnim centru Nymburk.
Omluvili:  Kozubek Tomas (Boh), Kozubek Mat€j (Boh), Blaha Michael (LoBe),
Zahradnik Stépan (LoBe), Zucek Jifi (SIPI), Tobias Jakub (KomBr), Baumrt
Ondrej (SICho), Dvorak Vratislav (SICho), Prochazka Martin (SIPI), Fialova Re-
nata (SIPI), Ulipova Michaela (SIPI), Sarlakova Carlota (SIPI), BeneSova Alena
(KIN), Kurkova Lucie (PKVM), Puchnerova Veronika (SOPKo), Jilkova Nikola
(KPSKI), Solska Ad€la (KomBr), Skuhrova Tereza, Lokajova Aneta (UnBr).
Zucastnili: Caban Daniel (KVSPa), PoSmourny Matéj (KPSKI), Jurica Josef (SCPAP), Cerny Ja-
kub (PKVM), Knotek Jan (SCPAP), Molinaro David (Boh), Ingedult Vit (PICB), Vala-
Sek Jifi (UnBr), Katnik Jan (KomBr), Ctvrtnickova Nikola (KomBr), Stastna Petra
(KomBr), Kubatova Pavlina (SOPKo), Stolkova Barbora (SIPI), Prochazkova Barbora
(USK), Stérbova Lenka (SCPAP), Hovorkova Dominika (KIN), Pickova Barbora(JPK).
Real.tym : trenéfi Jana Satrapova, Jaroslav Masek a Josef Nalezeny, regenerace Josef Zava-
dil, vedoucim celé akce Josef Nalezeny.
Plavci byli tradicné rozdéleni do tfi druzstev (A — Katnik, Ingedult, Molinaro, Cerny, Stérbova,
Pickova, Prochazkova, Hovorkova, B - Caban, Poémourny, Jurica, Kubatova, Stastna,
Stolkova, C - Ctvrtnickovd, Knotek, Valasek), trénovalo se podle jednotného tréninkového
programu, podle vykonnosti byly upravovany pocty sérii, pocty opakovani Usekd a intervaly
odpocinku resp. rezimy startl. Z toho pochopitelné rezultovala individualné naplavana
kilometraz, casové bylo tréninkové zatiZzeni u vSech stejné, tréninkové hodiny ve vodé i na
suchu byly vyuzity do maxima. Od druhého dne soustfedéni byla az do ukoncéeni po
odpoledni fazi k dispozici hodina regenerace, chlapci/divky vyuzivali stfidavé saunu u bazénu
a zarizeni centralni regenerace, individualnim problémlm vénoval regeneracni specialista
PepaZava se svymi aparaty a zlatyma rukama denné témér veskery volny cas.
Pro nymbursky vycvikovy tabor nebyl zarazen zadny kontrolni test.
Perfektni podminky nymburského télovychovného strediska spolu s bezproblémovym
prib&hem a spinénym planem daly soustfedéni vizitku Uplné spokojenosti. Pokrok ve
zvladnuti naro¢ného programu potésitelné prezentovali témér vSichni sportovci, obdivuhodné
zodpovédny pristup ke Skolnim povinnostem prokazala pétice pardubickych plavcl. Vzorni
studenti v sobotu vecer s omluvou neocekavané opustili soustredéni a odjeli se narychlo
pripravovat na pondélni vyucovani, ddivod - "nepromarnit ani hodinu" svédci o vyjimecné
uvédomeélosti.
Profesionalni pristup a vykon celého realizacniho tymu byl tradi¢né samoziejmym
standardem.

Z Brna 17.111.2013 Prilohy : Ekonomika
Tréninkovy plan VT Nymburk
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Sraz vSechdastniki ve SC Nymburk, ubytovani, d&fe, organizéni pokyny, rozdleni do trénink-

1000F

24x50 M/Z/P 50“/50/60", 20=

24x100K 8x1°30“/8x1°25“/8x1°30", 400T"
1600(75vignibok+25Msouhra/75kopanibok+2!
400 VDF

Posilovna kluc: kruhovy trénink, 9stanowisbricho
/zadda/nohy (45"/+30'

Hala divky:béZecka abeceda, sprinty, 30’bas

1000F

24x50 P2 /o 60“, 30(=

5x400K 5°30-6", 30C=

9x200PZ 3

400VDF

Posilovna divk: kruhovy trénink, 9stano\t,brichac
/zadda/nohy (45"/+30'

Hala kluci:bézecka abeceda, sprinty, 30 bas

1000F

8x100K I/o 130, 20=

1500K merenc, 400TC™, 1500k meienc

600 (25Z soupaz/+7)

400VDP

Posilovna kluc: technogym, 6 stan/6” 2&

Hala divkybéZecka rozcwika, 15’kondice, 30 fotbi

1000F

12x100 PZ 1°45%,(rych K, rychlyPK rychlyZPK,
30C= rychlé celd stovka),
1500K(zrychlovana posledni 25 vkazdésto
30C=

5x400PZ €-7°

400VDF

Posilovna divk: technogym, 6 stan/6”z&
Hala kluc:bé&Zecka rozcwka, 15kondice, 30 fotb:

3 | LOOOF

3x800K 11, 300T"

2x800 PZ i60“, 300T(

800K makat

400VDF

Posilovna kluc: kruhovy trénink, 9stanow$bricha
/z&da/nohy (45"/+30'

Hala divkyhéZecka abeceda, starty/sprinty,30 flo

1000F

2x (1K 1730 2K 33K 4"15" 400K 6), 300T
6x200n (2xK/1xvykr) 4°, 300T(

2X (1M + 2 ZP + 3K + 400P;.

300VDF

Posilovna divk: technogym, 6 stan/6”z&

Hala kluc: b&Zecké rozcwika, obratnos, 3Cbasket.

1000F

9x300K 4-4°30"
400T1C"

18x75i 15" (25M25Z25F
300TC”

18x50K 456

400VDP

vych skupin, ..

1000F

18x50 M/Z/P stup3, 60, 30=
18x50 Kstup3, 45%, 30(=
1300 (75MZP/+2=), 30(=
9x200K 2745,

400VDF

1000F

8x100PZ I/o 1°45", 3C=

6x300K 4°15%, 30=

6x300PZ 5, 30=

400 VDF

Regenerac : kluci sauna, divky "periky".

60" relaxani trénink, TC, ,pv“ atc
Regenerac : kluci "perlicky", divky saune

1000F

19x50p (MZro25m), i15“, 30=

13x100n 2xK/1xPZ, 2’, 30(=

19x50p (PK po25m) 15 3=

1600sPLOUT (75vl#ni/+25M//75kopéani/+25:
4C00VDP

Regenerac : kluci sauna, divky "pertky".

1000R 17

9x100 stup3,1°45“(3xMZ/3xPK/3xK),30=
5x(3x100K 125" +500K/+10=)

400VDF

Regenerac : kluci "perlicky", divky saune

1000F
20x100K 1°25"(1leh/1lostr,1leh/20str,1leh/3
400TC az 5xosti)

18x50 M/Z 50", 30™
800P makat!, 3C
3x300 i30" (150MZP+150k

400VD

Regenerac : kluci sauna, divky "pertky".
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