VT SCM DPCR Strakonice 2013

Zprava o VT SCM DP

Treti letosSni vycvikovy tabor se podle ,,Planu ¢innosti SCM DP 2013“ uskutecnil
v plaveckém arealu , Na Kfremelce” ve Strakonicich.

Z 36 pozvanych se po sérii omluv z¢asti radnych, z¢asti racky pozdnich a
zprostfedkovanych zucastnilo 18 sportovct (Boh Kozubek Tomas, Kozubek Matéj, Skuhrova
Tereza; KomBr Stastna Petra, Ctvrtni¢kova Nikola, Kutnik Jan, Pickova Barbora, Solska Adéla; SIPI
Fialova Rendta, Stolkova Barbora, ,Ulipova Michaela, Sarlakové Carlota; SCPaP Knotek Jan, Jurica
Josef, Caban Daniel; PKVM Cerny Jakub; PLCB Ingedult Vit; SOPKo Kubatova Pavlina), trenérské
vedeni fungovalo v tradi¢nim sloZeni Jarda Masek a Josef Nalezeny, v dvoji roli trenéra a
regeneracniho specialisty si soustfedéni uzival Pepa Zavadil.

Ubytovani a stravovani bylo v pfijatelné kvalité a pfimérené cené v ubytovné Palermo
v blizkosti plaveckého stadionu, pronajmy bazénu uspokojeny v pozadovaném rozsahu a ¢asech,
vedle nejlevnéjsi télocvicny Jihoceské prirody (vybéhy kolem Otavy) jsme vyuzili posilovnu
hokejového oddilu (za uplatu) pfimo v arealu zimniho stadionu.

Vzhledem ke slusné ucasti jsme trénovali v osvédé¢eném modelu tfi druzstev s rotaci
trenérq, tradi¢né podle jednotného tréninkového programu, podle vykonnosti byl trénink
upravovan (pocty sérii a opakovani, délky trati, intervaly odpocinku) a z této diferenciace pak
pochopitelné rezultovala individudlné naplavana kilometraz. Casové bylo tréninkové zatizeni
u vSech stejné, tréninkové hodiny byly vyuZity do maxima. Tréninkova moralka byla u vSech
ucastnikl prikladna, s povdékem jsme kvitovali absenci exhibici "zdravych-nemocnych".

Soucasti pripravy byl i testik 3000K, jehoz vysledky mohou poslouZit zejména
osobnim trenérdm.

Spolehlivé vyzkousené podminky strakonického plaveckého arealu v kombinaci
s ekonomickym ubytovanim a stravovanim se osvédcily i tentokrate a s jejich vyuZzitim
pocitame i v budoucnu. Spoluprace a souhra celého realizacniho tymu je vyladéna na
maximalni efektivitu, tézko se nam hledaji cesty ke zlepSeni, je to nadoraz. Dobfe nam tak!

Z Brniska si 29.V.201 ulevil Josef Nalezeny
vedouci VT SCM DP a vedouci trenér SCM DP CR
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VT SCMDP CR 20.V.-26.V.2013 Strakonice
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17.00- 19.00 sraz vSeckiastniki v ubytovreé Palermo, ubytovani, organtad pokyny, veéeie...
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V Brné dne 19.V.2013
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TEST 3000 VZ

Strakonice 50m bazén, 21.5.2013

KUTNIK Jan 34:52(
INGEDULT Vit 35:04,5
KOZUBEK Matsj 35:07,0
CERNY Jakul 38:24,¢
CABAN Daniel 39:00,0
KOZUBEK Tomas 41:45,0
JURICA Josef 42:25,0
KNOTEK Jan 53:50,0
PICKOVA Barbora 39:32,2
SOLSKAAdéle 40:03,
STOLKOVA Barbor: 41:00,’
ULIPOVA Michaelz 41:16,¢
STASTNA Petr: 41:24;:
SARLAKOVA Sarlote 42:09,¢
KUBATOVA Pavlina 42:32,0
FIALOVA Renéata 42:53,3
CTVRTNICKOVA Nikola 45:32,7
SKUHROVA Tereza 51:16,0

Pepazava+JardaMaSa+PepaNejda
Strakonice 21.5.2013



