VT SCM DP CR - Strakonicel 2020

Zprava z VT SCM DP CR

Strakonice 14.-24.6. 2020

Misto a termin: Strakonice, Plavecky stadion Na Kfemelce, Hotel Bila rdze, 14.-24.6. 2020.

ZUcastnili: Stérba Vojislav, Straka Martin, Lajéuk Leonard, Tikovsky Denis(vsichni Boh), Chocholaty Tomas(SIPI),
Matousek Marek(PICB), Halva Marek, Skalnik Marek, Vasata Michal(vSichni PKKBr), Neliba Tadeas
(LoBe), Reismiiller Tomas(PKP¥i), Borovka Denis(SABR), Suk Martin(SOPKo), Kozubek Matéj(Boh)
repre-sparing,
Seidlova Miriam, Bartosova Denisa(obé SKS), Soukupova Pavlina(SIPl), Kotouc¢ova Barbora(NePK),
Seidlova Veronika(Boh), Poustecka Lucie, Pleskotova Julie(obé Boh), Maskova Justyna(PKVM),
Dolezalova Sara(SpTr), Machyckova Magdalena(SIOp), ZUbalikova Lucie(KomBr), Cervinkova Kate-
fina(SpPFi)*/RaliSova Veronika(ZéHK), Bafinova Adéla(KomBr)sparing.
*Za po dvou dnech ucasti omluvenou Cervinkovou nastoupila RaliSova (s plnou Uhradou pobytovych
naklad().

Vedeni VT: Nalezeny Josef - vedouci VT a trenér, Masek Jaroslav - trenér, Kavrik Adam - trenér, Zavadil Josef
- regeneracni specialista.

Prdbéh VT: Materialni podminky pro pobyt a trénink ve strakonickém aredlu Na Kfemelce byly tradicné chvaly-
hodné, poZzadavky na pronajem bazénu uspokojeny komfortné, ubytovani a stravovani na velice
dobré Urovni a diky vztficnosti feditele hotelu Bila rize za pfijatelné ekonomickou cenu. Pfizen
sv.Petra ohledné pocasi bohuzel zlstala nevyslySena, plavci ale destivé pocasi zvladli a zdravotni
problémy byly minimalni a nastésti az posledni den.

Enormni zajem plavcl a plavkyn naplnil sestavu sportovcl a pronajaté drahy doslova po okraj,
drzeli jsme se osvédceného modelu - tradi¢ni rozdéleni na tfi druzstva, tradicni rotace trenérd,
tradi¢né se trénovalo podle jednotného tréninkového planu, tradicné upravovaného nejvys v rezi-
mech startl a odpocinkl podle vykonnosti, vzhledem k jarni tréninkové absenci jsme upustili od
dlrazu na kvalitu plavanych motiv(i a modlili jsme se za rdmcové zvladnuti objemu prace.

Diky dobré pracovni moralce nezvyklou desetidenni naloz vsichni Gcastnici zvladli na slusné drovni,
Zadné kazenské problémy se nevyskytly, blizici se vrchol na Secské nadrzi zrejmé udélal své.

Diky pozdéjsimu otepleni byl spinén i plan pripravy na suchu, kterou jsme brali naozaj jako dopln-
ujici slozku pripravy, primarni zlistala prace ve vodé.

Souhra vedeni VT byla tradi¢né dokonala, zadné organizacni potize nas netrapily, zdravotni omeze-
ni a event. tréninkové absence byly zanedbatelné.

Zavér : Soustredéni splnilo své zadani po vSech strankach, absolvovana tréninkova prace by mohla byt sluSnym
vkladem do vykonnosti v celé letosni letni sezéné

Na okraj : Neodpustim si myslenku (sic mozna vzdalenou od reality !?) - snad se po koronavirové pandémii da

obecné doufat v zménu mysleni, hierarchii Zivotnich hodnot a motivaci i u mladé generace a jeji zod-
poveédnéjsi pristup k Sancim tfeba ve sportovni oblasti.

Z Brniska 3.7. 2020

Josef Nalezeny
vedouci trenér SCM DP




SCM DP CR 14. — 24. &ervna 2020 Strakonice

Ne

Sraz vSech ucastnikli na hotelu Bila rize, ubytovani, org. pokyny, rozdéleni do trén. skupin

14.

1000R

16x100PZ/+25=, 300TC

12x125K/+25=, 300VDP

Po

1000R

1000R

15.

1200 (3x25/425=, stupii3)PZ¢, 300=TC

9x300K 4, 300=TC

9x200PZ 37, 300=TC

1800 (75PZbezK/+25=,75Knohy/+25=) 300=TC

33x50K 50, 300VDP

16x25Khypox/+25=, 300VDP

Ut

1000R

1000R

16.

12x100stupn3(3xPZ130%/3xK1720%) 300=TC

18x50 PZ¢ 1/o M/Z/P 50°/60%, 300=TC

2x(3x500K/+300=TC) 130*/45%, 300VDP

18x50K stupni3 50, 300=TC

KOTOUCKY 3x[15x(45“/+15)]2

9x400PZ 6°, 300VDP

St | 1000R Rizen4 hodinov4 relaxace,
17. | 33x50 plout(max ,,pv“‘+M/Z/P)60*, 300=TC
18x100n 5xK/1xvybér, 27, 300=TC
5x300K 4°, 300VDP
1000R
Ct |300=TC| 1000R
18. | 1500 s PLOUTkopanibok/zada,posl25Zsouhra 20x100K leh/10,1/20,1/30,1/40,1/50, 1730, 300=TC
18x(75M,Z.,K/+25%), 300=TC 18x100 115 (50M50Z/50Z50P), 300=TC
1500 sPLOUTvInénibok/zada,posl25Msouhra 2x900K 160, 300VDP
300VDP dopoledne KONDICE 50°
Pa | 1000R 300=TC! | 1000R
19. | 12x100stupnd,4xK120“/4xPZ1°30*/4xK1 20 1500K na ¢as, 5S00=TC
3x100K 1720 3x2K 2745 3x3K 4, 3x4K 5715“ |5x300PZ i 30*, 300=TC
300VDP 1500K na ¢as, S00VDP
So | 1000R tréninkové volno
20. | 200K2°45“+7x1K 120 3K 4"+6x1K 4K5715“+5x1K
SK6730“+4x1K+6K 7745“+3x1K+7K 9°+2x1K, 300VDP |dopoledne VYBEH 40°
Ne | 1000R tréninkové volno
21. | 18x25K/+25~=, 300=TC
3x(100M 1730“200ZP 3715 300K 57)300=TC
18x25K/+25~=, 300=TC
Po | 1000R 1000R
22. | 9x100K stupn 1730, 300=TC 20x50 1/o+3xstupn PZ¢ 60, 300=TC
3x800K 117, 300=TC 5x500K 77, 300=TC
9x150n 3715, 300VDP 5x400PZ 6730, 300VDP
Ut | 1000R 1000R
23. | 2x1K+700K9"3x1K+6K7°45“ 4x 1 K+5K6730* 33x50K PAC 50, 300~=TC
S5Sx1K+4K5715% 6x1K+3K47x1K+2K, 3VDP 18x100 PLOUT kopéni/vinéni 1°45%, 300=TC
2x1000K i60“, PAC/PLOUT, 300VDP
St | 1000R
24. | 18x100 115 (50M50Z, 50Z50P), 300=TC

3x4K 5715 3x3K 43x2K 2°45% 3x1K 1720

300VDP

V Brné 12.-13.6. 2020




