Akce:

Termin:
Misto:
Trenéfi:

Fyzio-masaze:

Hodnoceni akce

57

VT SCM DP

23.7.-29.7.2023

Strakonice

Adam Kavfik, Jakub Riha, Martin Prochazka (trenéfi),

Kristyna Stemberova (fyzio-masaze), Lucie Furchova (masaze)

Chocholaty Tomas, Bojceriuk Jakub, Halva Marek, Peklansky, Matousek Marek,
Borovka Denis, PospiSilova Zuzana, DoleZzalova Sara, Kopacova Marie, Trnéna
Leontyna, Zaviaci¢ova Sona, Fabikova Nela, Kalivodova Nikita, Seidlova Miriam,
Netrefova Lucie, Pinterova Ellen, Krasny Jakub, Mach Daniel, Simsa Radek, Simsa
Ondfrej, Stérba Vojislav, Maskova Justyna, Ludvik David, Reissmuller Tomas,
Benesova Alena, Neliba Tadeas

Obecné hodnoceni:

Soustifedéni ve Strakonicich bylo pfipravnym soustfedénim. Probéhlo bez problému
a celkova kilometraz cini cca 55 km. Spokojenost s ubytovanim a stravou na hotelu
Bila RiiZze. Na bazénu mame plny komfort. Naprosto skvélé podminky.



Ubytovani: Hotel Bila RazZe, Palackého namésti 80, 386 01 Strakonice
Strava: V hotelové restauraci, snidané formou bufetu, obédy a vecefe chutné a vyvazené.
Tréninkové podminky:

Plavecky stadion Strakonice, k dispozici jsme méli 4 drahy na venkovni 50 m. Suchy
trénink byl formou kompenzacnich cviceni.

Hodnoceni: Sraz byl v nedéli 23.7. na hotelu Bila Rdze. Pfejizdélo se ze zavodli v Opavé. Proto
odpoledni nedélni trénink méli ucastnici zavodu zlehceny. JelikoZz vSichni teprve
pfichazeli plaveckého reZzimu po cervencovém volnu, tak bylo soustfedéni bez
vétsich intenzit. Soustredili jsme se na objem.

Stfeda byla pFizplGsobena pro regeneraci. Pfed odpolednim vyplavavacim tréninkem
probéhl 1. kvalifika¢ni pokus na 5km, kterého se zti¢astnili Matéj Kozubek a Vojislav
Stérba. Pridali se k nému tréninkové Chocholaty Tomas a Borovka Denis.

Po nabidce spoluprace se Stépanem Caganém, jsme se v patek ztcastnili Memorialu
Michala Drozda a tim zakoncili soustiedéni.

Podékovani:  VSem zucastnénym za udrZeni skvélé pohody a tréninkového nasazeni.

Rad bych podékoval trenériim Martinovi Prochazkovi a Jakubovi Rihovi za skvéle
odvedenou praci pfi tréninkach.

Kristyné Stemberové a Lucce Furchové za jejich péci o plavce.

V Koliné 31. 7. 2023 Adam Kavrik



TRENINKY 23.7. - 28.7. 2023 Strakonice SCM DP

Nedéle
23.8.
odpoledne |800R
Ranni 8:30-10:30 5x400K § i20
Odpoledni 17:30-19:30 16x100 libo 50n/50cv i15
Sucha 16:00-17:00 5x300K/Pz i20
200vyplav
Snidané 7:00
Obéd 12:30 6,1
Vecere 20:00
Pondéli Pondéli
24.8. 24 8.
dopoledne [100R odpoledne |800R
16x100Pz 25n/25¢cv/50s 15' 16x50 2Pz/2K n/s 1
4x400K §,r,pac,plout 6' 8x100K stup ve 100 1'30"
200v 100v
2x800K i30" 15x100K 40/1l 1'30"/1'4¢
1. 1001/1000 400v/cv
2. lich4100 liché250 /suda100 sudé250 15x100K plout 1'30"
Kompenzac |300vypl 500v
ky
6,3 6,4
Utery Utery
6.6. 6.6.
dopoledne |1000R odpoledne [800R
2x(50K-100Pz-150K-200Pz-150K-| i15",i20", 8x100Pz plout 50vIn/50s 15"
100Pz-50K) i25" 8x50K i50"
200cv 100v
2x(100-200-300-400-300-200- |1'30,3',5',6' 6x200K hypox 3/5/7 3
100) 300v
400vyplav 12x100Pz 1'45"
Kompenzac 300v
ky 6x200K 2'50"
300vyplav
6,4 6,6
Streda Streda
7.6. 1000R 7.6. Hodinové vyplavani - 3KM
dopoledne |1200K$ odpoledne
16x50Pz n 1'10"
300cv
24x50M,Z,K ploutve vin 1'
1200K hypox 3/5/7
300vyplav
Kompenzac
ky 6,6 3




TRENINKY 23.7. - 28.7. 2023 Strakonice SCM DP

Ctvrtek Ctvrtek
8.6. 8.6.
dopoledne |[1000R odpoledne |1000R mezi 1'
600KS 10x100K 1'30"
12x50Pz n 10x100K 1'25"
12x100 K/z 1'30" 10x100K 1'20"
300cv 10x100K 1'25"
12x100K stp1-3 1'30" 10x100K 1'30"
300cv 500 vyplav
20x50K/Z plout 1'
Kompenzack|300vyplav
Yy
6,5 6,5
Patek
9.6.
dopoledne |zavody
memorial Michala Drozda
)
Celkem KM: 54,4




