VT SCM DP CR - Plzeiil 2016

Zprava z VT SCM DP CR

Plzen 31.3.-9.4.2016

Misto a termin: Plavecky stadion Plzef-Slovany, 31.3.-9.4.2016.

Omluvili :

Zucastnili :

Vedeni VT:

Pribéh VT:

Knotek Josef a Knotek Jan QSCPAP), Sim@nek Rostislav (KIN), Landsman Jifi a BeneSova
Alena(USK), Cerny Jakub a Cerna Tereza(PKVM), Dvorak Petr (SIPI), Zach OndreJ(PICB),
Pavlickova Anna a Hruskova Alzbéta(KomBr), Novakova Renata(SCPAP).

Prochazka Roman(SjBr), Stérba Vojislav(SCPAP), Balcar Lukas(SCPAP), Lhotka Michal
(ASMB), Sebesta David(SIPl), Drevinek Martin(SpHor), Ludvik Tomas(LoBe), Caban Daniel
(SCPAP), Kozubek Tomas(Boh), Kozubek Matéj(Boh),

Sebestova Lucie(SIPI), Soukupova Pavlina(SIPI), KotéSovcova Pavla(Boh), Stérbova Michae-
la(SCPAP), Avramova Pavla(SCPAP), Hauerova Petra(SIPI), Ctvrtnickova Nikola(KomBr), Hra-
cka EI|skagPKHa), Ulipova Michaela(SIPI), Stastna Petra(KomBr), Kubatova/Novakova Pavlina
(SCPAP), Stolkova Barbora(SIPI).

Na zadost trenérky Simony Pokorné byl po projednani s predsedou komise DZP Janem Ko-
zubkem zarfazen do sestavy VT Filip Zeman(LoBe) za plnou Uhradu ubytovacich a stravova-
cich nakladd.

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

Materialni podminky pro pobyt a trénink tentokrat nebyly v plzefském arealu k jasani, pestrost
zacatkd jednotlivych tréninkd byla pfilis velka a podle nich upravovanych ¢asd snidani a obédd
zpUsobila nezadouci ne-fad, ne-li chaos. Naopak chvalyhodné napravy jsme se dockali v dfi-
ve kritizované organizaci, vybéru, kvalité a kvantité stravy, pochvala putuje na hlavu Patrika
Davidka. Ubytovani za laskavé ekonomickou cenu bylo na uspokojivé Grovni.

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, tradi¢né upravova-
ného nejvys v rezimech startll a odpocinkd podle vykonnosti/véku. Vyuzili jsme zavodni prilezi-
tosti Zapadoceského poharu 2016 a tréninkovou kontrolu vykonnosti nahradili startem vSech
Ucastnikd VT na tratich 800 a 1500VZ. Osvézenim byly lekce "dlkladnéjsiho rozcviceni" pred
odpolednimi tréninky vedené fysioterapeutkou Eliskou Novotnou, které tak suplovaly suchou
pripravu. Stejné i protahovaci cvieni po tréninku ve vodé byla dilem oprasenou a pro fadu
plavcl absolutni novinkou jejich tréninkového repertoaru.

Vzhledem k vrcholu zimni sezdny tésné po skonceni VT (v nedéli 10.4. 5km v Praze-Podoli) byl
v druhé poloviné soustfedéni program mirumilovné upraven.

Souhra vedeni VT byla dokonald, pritomnost dalsi specialistky v oblasti regenerace (E.N.) pri-
spéla zarucené ke zkvalitnéni podminek soustfedéni a konec koncli ke spokojenosti s objemem
i kvalitou odvedené prace samotnych plavct.

Zavér : Soustiedéni splnilo své zadani zhruba po vSech strankach, pristé zkusim ddraznéji trvat na nami
navrzenych tréninkovych hodinach.
K zadné udalosti, vyzadujici mimoradnou pozornost nedoslo.
Plzerska lokalita zlistava nadale v Cele hitparady nejoblibenéjsich destinaci a budeme se snafzit ji
tvyuzivat i v budoucnu.

Z Brniska 15. dubna 2016




Trénink ¢. 1. VT /2016 1.-9.4.2016 Plzen Skupina SCM DP

Pa 1000R 1000R
1. |24x50 PZ¢ 50", 200~ 2x100K 1715"+2x200K 2°30"/2°45"+2x300K 3°45
1800 (75K/+25=), 200~ /4"+2x400K 5°/5°15"+ 2x500K 615", 200=
8x100 PZ&¢ MZK130"-P1°45", 200~ 400PZ 6'+300PZ 4'30" + 200PZ 3'+100PZ
9x100PZ 125" 300~
300~
So Utast na zdvodech Zapado&esky pohar 2016 Utast na zavodech Zapadodesky pohar 2016
2. VSichni startuji v zdvodech 800VZ a 1500VZ Vsichni startuji v zdvodech 800VZ a 1500VZ
Ne 1000R Nedé¢lni tréninkové volno

3. 15x100 *PZ (*MZ,ZP,PK), 1'30", 200=
15x200 PZ (75 MZP+125K) 3’
300=

Po | 1000R 1000R
4. 800 (25PZ¢/+25=, PZ¢ stiidat leh/ostrd), 200~ 8x100PZ /o 130", 200=
44x50K 45" 1xleh+1xostra+1xleh/2xostra+1leh/30 9x100K stupii3 1°20", 200=

200~ 11x300K 345"
11x200PZ 3’ 300~
300~

Ut 1000R 1000R

5.  16x75/+25%, PZ bezMZPK/M,Z.P.K...., 200~ 55x100K, 10x1°15"/1x1'30"
3x400K 5°, 200~ Minimalng 200=

3x300K 3750", 200=
3x200K 27°40", 200~
3x100K 120", 200=

St | 1000R Hodinovy fizeny relax....
6. | Sxskladana 100PZ (25M/+25=,50MZ/+25~,

75MZP/+25=,100PZ/+75%...), 200~

1600PLOUT (75vInéni+25Msouhra,75kopani+257)

500TC
16x50 max"pv" + dopl.P/Z start 60"
300=
Ct | 1000R 1000R
7. | 6x100K+300//+200~, 5x100+400K//+200~ 800 (25PZ¢/+25%), 200~
4x100K +500K//200~, 3x 100K+600K//+200~ 5x (100PZ 1°30"+8x50-50"/60"//+100~), 200~
900 (25M/Z+25%) 900 (25K hypox/+25=)
300~ 300~
Pa 1000R 1000R
8. | 5x500K 630", 200~=, 300n vyber, 8x50 PZ¢ 1/0, 60", 200~
5x400PZ 6, 200~, 300n vybér 8x50K 1/0 50", 200~
300~ 8x100PZ 1/0 130", 200~
8x100K 1/0 1725", 200~
1000TC, 300~
So 1000R

9. | 1600 (75MZP/4+25%), 500TC
1800 (125K/+25%)
300=

Z Brniska 10.4.2016



VT SCM DP Plzen/duben 2016

Kontrolni start ¢lena VT SCM DP v Plzni na 800 a 1500VZ
ZapadocCesky pohar 2016 (50m, 2.4.2016)

800VvZ 1500VvZ
Hauerova Petra 9:38,91 18:19,38
Stérbova Michaela 9:40,78 18:20,95
Ulipova Michaela 9:43,54 18:16,46
Sebestova Lucie 9:49,98 18:43,90
Stastné Petra 9:54,98 18:44,41
Avramova Pavla 10:02,15 19:29,36
Soukupova Pavlina 10:03,50 19:00,19
Kubatova Pavlina 10:14,63 19:16,66
Stolkova Barbora 10:25,32 20:03,00
Hracka Eliska 10:53,61 21:54,50
Koté$ovcova Pavla 11:03,63 21:10,20
Ctvrtni¢kova Nikola 11:11,11 22:24,40
Ludvik Tomas 8:37,57 17:20,03
Kozubek Matgj 8:49,94 16:34,08
Stérba Vojislav 9:06,53 17:30,89
Sebesta David 9:14,95 17:30,76
Balcar Lukas 9:19,30 17:51,43
Zeman Filip 9:23,34 18:04,95
Lhotka Michal 9:32,61 18:20,51
Dievinek Martin 9:34,21 18:33,28
Kozubek Tomas 9:38,82 18:32,35
Caban Daniel 9:45,88 18:10,44
Prochazka Roman 9:46,79 18:57,84

iN.



