VT SCM DPCR Plzei 2012

Zprava o piibéhu VT SCM DP

Prvni akce celostatniho Sportovniho centra mlased@kovem plavani praila dle
,Planuginnosti SCM DFCR v roce 2012“ ve dnech 2.-8. ledna 2012 v Plzni.

Potadnych omluvéch se nakonec sjelo do areélu SlaSi®NMe: na Slovanech 19
sportovéd (12 dv¢at a 7 chlapit), trenérsky pibéh soustedini zajif’ovali J.Masek a
J.Nalezeny, regeneraciima starosti J.Zavadil, vedoucim celého vycvikavébora byl
J.Nalezeny.

Plavci byli rozaleni do 3 druZstev (A - Pechanovéa Jana, SolskaaA&#rbova
Lenka, Fialova Renata, Kubatova Pavlina, B — Haniel, Kozubek Maj, Kraji¢cek Jan,
Pickova Barbora, Zaplatilkova Jana, Ctagina Petra, Lanova Emajtkova Lucie,
Sarlakovéa Sarlota, Blaha Michael, Smerdova Barli@eany Jakub, Dvi#ik Petr, Konotek
Jan), trénovalo se podle jednotného tréninkovébgramu, podle vykonnosti byly
upravovany p&ty sérii, pgty opakovani useka intervaly odpéinku resp. rezimy start.

Z toho pochopiteléirezultovala individualé naplavana kilometraZasow bylo tréninkove
zatizeni u vSech stejné, tréninkové hodiny bylyaityudo maxima. Préadu &astniki byla
zagz ve voa (plus naronost dlouhého bazénughkolikanasob#s vyssi nez jakou absolvuji
vétSinu roku a proto ceéeni na suchwfyticetiminutova ,kondice") bylo Z@zeno pouze
jednou.

Souasti plaveckého programu byl rozarazeny testik 3000 VZ, bohuZel pro bolesti
ramenou odstoupilityfi plavci, jeden absentoval Zigbdu (Easti na talentovych zkouskach.

Optimalni tréninkove, ubytovaci a stravovaci podaispolu s ochotnym vedenim
plaveckého stadionu (R.Srailova, ndeglitel plav.areélu ing. Toméas Kotora) kg
neformalni rAmec velice poimého sougedini a potvrdily Plzni vizitku spolehlivé destinace
pro tréninkové akce i dalkového plavani.

Z Nerudovy 10.ledna 2012




VT SCM DPCR Plzai 2012

Testik 3000 VZ
(4.ledna 2012)

Kozubek Magj 38:32,1
Pechanova Jana 40:06,5
Flora Daniel 38:47,3
Blaha Michael 39:30,9
Stérbovéa Lenka 40:31,5
Solska Adéla 40:34,5
Cerny Jakub 41:46,4
Fialova Renata 42:00,0
Smerdova Barbora 43:10,7
Kirkova Lucie 43:00,6
Lanova Ema 43:05,5
Srastna Petra 43:11,0
Sarlachov& arlota 44:34,8
Knotek Jan 58:36,5

V Plzni 5.ledna 2012




Tréninke.  1/2012 VT SCM dalkového plan&CR Plzadi 2.-8.1.2012
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