VT SCM DPCR - Plzdill 2015

Zpréva z VT SCM DP CR

Plzen 13.-21.8. 2015

Misto a termin: Plavecky stadion Plzef-Slovany, 13.-21.8. 2015.

Omluvili :

Neomluvili :

Zucastnili :

Vedeni VT:

Pribéh VT:

Ludvik Tomas(LoBe), Cerny Jakub(PKVM), Fouskova Hana(SCPAP), Hruskova Anezka(KomBr),
Stérbova Michaela(SCPAP).

a

Sebesta David(SIPI), Drevinek Martin(SpHor), Zeman Filip(LoBe), Caban Daniel(SCPAP), Ju-
rica Josef(SCPAP), Kozubek Tomas(Boh), Kozubek Mat€j (Boh), Knotek Jan(SCPAP), Baumrt
Ondrej(SICho), Tobias Jakub(KomBr), Ingedult Vit(PICB) a Baloun Karel(KomBr) oba jako
sparing-Clenové repreDP CR.

Soukupova Pavlina(SIPI), Hruskova Anezka(KomBr), Avramova Pavla(SCPAP), Hauerova Pet-
ra(SIPI), Ctvrtnickova Nikola(KomBr), Ulipova Michaela(SIPI), Novakova Renata(SCPAP),
St'astna Petra(KomBr), *Kubatova/Novakova Pavlina (SCPAP). *zména prijmeni.

Nalezeny Josef - vedouci VT a trenér, Masek Jaroslav a Davidek Patrik - trenéfi, Zavadil Josef
- rehabilitacni specialista.

ubytovani 0o0ooo
stravovani 00000 (vyrazné zhorSeni kvality i kvantity, zoufald organizace)
pronajmy 0ogoo

chovani, pristup O0ooo
spInéni programu VT OO0O0O0

Sestava plavci a plavkyn byla tradi¢né rozdélena na tfi druzstva, u kterych trenéfi tradicné
rotovali, tradi¢né se trénovalo se podle jednotného tréninkového planu, tradicné upravova-
ného nejvys v rezimech startli a odpocinkd podle vykonnosti/véku. Pfipravu na suchu jsme
volili individualné podle zajm{ zejména starsich zavodnikl v mistnim fitnesu, pro vétsinu
Ucastnikl byla tréninkova "klada" dostatecné narocna, ze event. doplrikové zatizeni radi oze-
leli.

Souhra vedeni VT byla dokonala, hojivé ucinky zlatych rukou PepyZavy a jeho instrumentd
mély nesporné nemalou zasluhu na zanedbatelnych absenci ze zdravotnich dGvodd.

Zavér : Soustredéni splnilo své zadani po vSech strankach, diky priznivému pocasi probéhl i trénink na Bo-
levaku na kvalitni Urovni a pfevazna vétsina zavodnikd startujicich v zavéru tydne v Racicich
si U¢inek soustredéni pochvalovala.
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VT SCM DPCR Plzeai 2015

Tréninké. 3/2015 VT SCM déalkového plavarGR Plzai 14.-21.8.2015
Ct Sraz na ubytowhBazén-Slovany, ubytovani,
13. 19,00 veere, organiz.pokyny, rozteni druzstev.
Pa | 1000R 1000R
14.|600[4x (3x25TC/+25), poloho], 300= 11x200PZ 3’- 3715"-3"30", 300FC

1600 (75*/+2%, 75**/+25=, *PZ bez jednoho zp9x300K 3°50"-4"-4"15"-4"30"

300= **vynechany zfisob) VDP 300TG:

So
15.

Ne
16.

Po
17.

Ut
18.

St
19.

W

Ct
20.

Pa
21.

9x100K 1720%(-1"30"-1"40%)
VDP min300 YyplavanDlePotieby)

1000R 1000R
6x100 stup3 (3xPZ 1"30“/3xK 1°20%) , 308 5x800K i=60"-75"-90"-120"
5x(400 + 5x100), 2xK 5"+1°20%/2 VDP 300TC
1xPZ 6"+1°30%/2°
2xK dtto
VDP 300TC
1000R
Trénink na otetené vod na Bolevaku cca 2h Tréninkové valkd
1000R 1000R
16x50 PZ 50“/60“, 300= 11x400K 5°-5"30", 300TC
19x50K 40%-50", 308 15x(25*/+25=, * M/ZIP/Z]...)
15x100PZ 1°30%- 1°45", 309 VDP 300TC
11x200K 2°30"-3"
VDP 300TC
1000R 1000R
24x50 60", max"pv"+souhraRZ300TC 55x100K 4x1°15"-1"20"-1"25"-1"30"/1x1"3054

4série (100+200+300+400/+90K/PZ/K/K VDP 300TC
1'20"-2°40"-4'/1"25"-2"50"-4"15"/1"30"-3"-4"30"

VDP 300TC

Trénink na otekené vod na Bolevaku cca 2h Tréninkové valkd

1000R 1000R

9x100 nohy, 27, 309 3série (2x900 i 60, 3G9 K/PZ/K

3x500K 6°-6"15"-6"30", 300 PZ& 9x100PZpo25m/4x225
18x50 nohy, 60", 309 VDP min300

3x400PZ 5°30"-6"-6-30",

VDP 300TC

1000R 1000R

12x100PZ finiSovat odzadul 30“-1"40"-1"45",30@300K 3"45"-4"-4"15", 300
1500K nacas, 30& 9x300 (150 PZMpo50m+150K) i20*

1500 viréni PLOUTbok (posl.25Msouhra), 360 VDP 300TC
3x100K OSRE 2’
VDP 300TC
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