VT SCM DP Plzenl 2018

Zpréva z VT SCM DP CR

Plzen 2.-6.4.2018

Misto a termin: Plavecky stadion Plzen-Slovany, 2.-6.4.2018. y

Zucastnili : SkalnikMarek (PKKBr), NelibaTomas (LoBe), HumlicekJakub (SOPKo), StérbaVojislav (Boh),
JunaTomas (TJKr), LajcukLeonard (Boh), MarekLukas (PICB), SebestaDavid (SIPI), KoubaAlois
(NePK), KozubekTomas (Boh), Podracky Ondrej (TJKr)sparing, IngeduldVit (KomBr) —
12 chlapcd. y
BojcenukovaZuzana (PKHa), SeidlovaMartina (AkrSC), ZubalikovalLucie (KomBr), Sebestova
Lucie (SIPI), Soukupova Pavlina (SIPl), Hauerova Petra (SIPI), HolankovaKristyna (PLAF), Bene-
Sova Alena (KomBr), SeidlovaMiriam (AkrSC)sparing — 9 divek.
Sparingové byli do sestavy sportovcil zafazeni po projednani s predsedou sekce DP Janem Ko-
zubkem a vedoucim trenérem SCM DP Josefem Nalezeny za plnou Uhradu pobytovych nakla-
da.

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

Prébéh VT: Materialni podminky pro pobyt a trénink byly v plzeriském aredlu opét na standardné uspoko-
jujici drovni, zacatky dopolednich i odpolednich fazi dejme tomu v optimalnich casech.
Stravovani bylo zajisténo z bufetu Habr (diky obétavému pristupu vedouci p. Snajdrové!) na vy
borné Urovni jak co do kvality tak i mnoZstvi, ubytovani za laskavé ekonomickou cenu na uspo
kojivé drovni.
Sestava plavci a plavkyn byla tradi¢né rozdélena na tfi druzstva, u kterych trenéfi tradicné
rotovali, tradicné se trénovalo se podle jednotného tréninkového planu, tradi¢né upravovaného
v rezimech startl a odpocinkd podle vykonnosti/véku. Osm novych tvari v sestavé sportovci
si vyzadalo u novackovské skupiny zarazeni Skoleni v reZimech startd, interval@ odpocinkd,
nasazeni rozdilnych Usili plavani a dalSich tréninkovych parametrdi, nastésti stacily ani ne dva
tréninky a vsichni plavali jaksepatti. Diky jarnimu pocasi priSly na porad dvé jednotky na suchu
- kotoucky a kondice, absenci fysioterapeutky ElisSky Novotné odpadly lekce protahovacich
cviceni po tréninku. Zafazenim kontrolniho startu na 1500VZ v rdmci zavod( (ZapadocCesky pohar
2018) na zavér soustfedéni jsme ozeleli vytrvalostni test 3000m, zavodni nasazeni i kdyZ na po-
lovi¢ni distanci nam pro vytrvalostni obrazek prislo priznacnéjsi.
Souhra vedeni VT byla dokonalg, rehabilitacni specialista PepaZava si na nedostatek zajmu spor-
tovcl rozhodné nemohl stéZovat. Zadné problémy disciplinarniho ani zdravotniho charakteru se
nevyskytly, tak hladky priibéh soustfedéni jsme dlouho nechvalili.

Zavér: Soustredéni splnilo své zadani po vSech strankach, plzerska lokalita zlistava nadale v Cele hitparady
nejoblibenéjSich destinaci a budeme se snazit ji vyuzivat i v budoucnu.

Z Brniska 9.dubna 2018
jNalezeny vedouci trenér SCM DP




Trénink ¢. 01/2018

2.-6.4.2018 Plzen

Skupina SCM DP Nal

Ut

St

Sraz na Plav.stadionu Plzen Slovany
1000R

4x(25/+25=,50/+25=...150/+25=, 200TC)
300VDP

ubytovani...

1000R
16x(75MZP/+25=, stupii3), 300TC
12x(125K/+25=, fini§ 25/50/75), 300TC
9x200PZ (bezP=100K) 3’

300VDP

1000R

4x100K stupn 1°20%, 200TC=
4x200K stupn 2°45%, 200TC=
4x300K stupn 4°30%, 200TC=
4x400K stupn 520%, 200TC=
1000K h666dné svizné
300VDP

1000R

5x (100MZ 1°30°“+50P 60“+50K/+100=),300TC
1800sPLOUT stiidat kopani a vinéni bok, 300TC
3x500K 7°

300VDP

1000R

33x50 60“PLOUT(max ,,pv‘“+dopl souhrouM,Z,P)

350TC

9x (25K/+25=, 50KOSTRE/+50=), 350TC
33x25/+25= ZPK sPAC, 55

350VDP

V Brnisku 1.4.2018

1000R

18x50 60, stupii3 M/Z/P, 300TC
18x(75K/H+25=), 1'30%,stupii3 odzadu, 300TC
9x100PZ 1°30%, 300TC

3x300K stupn, 4"30%

300VDP
KONDICE:2x[25'(45“n/+15/4x45“b+z/+15%)

1000R
55x100K (15x17°45%/5x1730%/15x1"20°/5x1"30%/

15x1725%)
300TC VDP

KOTOUCKY[3x(45/+15%), 2']
Rizena relax v bazénu 60’

1000R

8x100PZ l/o 1730, 300TC

4x200PZ stupn 3'30%, 300TC + 500n vybér
8x100K l/o 1725, 300TC

4x200K stupni 37, 300TC + 500n vybér
300VDP

Kontrolni start 1500K na Zp¢Poharu



Kontrolni start 1500VZ

Zapadocesky pohar Plzen 6.4.2018, 50m OMEGA

INGEDULT Vit 16:19,38
STERBA Vojislav  16:40,52
SEBESTA David  17:17,90
HUMLICEK Jakub 17:38,92

KOUBA Alois 17:49,33
LAJCUK Leonard  18:02,56
JUNA Tomas 18:03,59

PODRACKY Ondtej 18:07,17
MAREK Lukés 18:31,54
SKALNIK Marek  19:02,62

Z vysledki

BENESOVA Alena
ZUBALIKOVA Lucie
SEBESTOVA Lucie
SOUKUPOVA Pavlina
HAUEROVA Petra
SEIDLOVA Miriam
SEIDLOVA Martina

VT SCM DP Plzen2 2018

17:27,94
18:02,24
18:35,81
18:53,14
18:59,00
21:25,52
21:50,20



