VT SCM DP CR - Strakonicel 2021

Zprava z VT SCM DP CR

Strakonice 07.-13.06. 2021

Misto a termin: Strakonice, Plavecky stadion Na Kfemelce, Hotel Bila riize, 07.-13.06. 2021.

Zucastnili: Chara Jakub,Simsa Radek,Simsa Ondrej, Tikovsky Denis (vSichni Boh), Reismiiller Tomas
(PKPFi), Borovka Denis (SABR), Halva Marek,Skalnik Marek,VaSata Michal (PKKBr), Pe-
klansky Tomas (PKHa), Ludvik David,Tadeas Neliba (oba Lobe), Matousek Marek (PICB),
Peciar Tomas,Kozubek Matéj/sparing (oba KomBr),
Kadlecova Rozalie (ZéHK), Pumanova Anna,Kotoucova Barbora (obé NePK), Maskova
Justyna (PKVM), BartoSova Denisa (Boh), Dolezalova Sara (SpTr), Seidlova Miriam (SKS),
Reznickova Alena (SIPI), Machyckova Magdaléna (SIOp).

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

Pr@béh VT: Materialni podminky pro pobyt a trénink ve strakonickém aredlu Na Kremelce byly tradi¢
né chvalyhodné, pozadavky na pronajem bazénu uspokojeny kompromisné, ubytovani a
stravovani na velice dobré Urovni a diky vztficnosti manaZerky hotelu Bila riize p. Reisin-
gerové za prijatelné ekonomickou cenu.

Pfes obavy preplnéni zlstal nakonec zajem plavcd a plavkyn na standardnim poctu (15
kluk@ a 9 divek), drZeli jsme se osvédéeného modelu - tradiCni rozdéleni na tfi druzstva,
tradicni rotace trenérd, tradicné podle jednotného tréninkového planu, tradi¢né upravova
ného nejvys v rezimech startd a odpocink{ podle vykonnosti. Vzhledem k predpokladané
témér rocni tréninkové improvizaci v domacich oddilech jsme upustili od ddrazu na kvalitu
plavanych motiv a modlili se za rdmcové zvladnuti objemu prace.

Diky dobré pracovni moralce tydenni naloz vsichni Ucastnici zvladli na slusné Grovni,
zadné kazenské ani zdravotni problémy se nevyskytly. Nedélam to casto ani rad, ale vyji-
mecné vyjadrim ,pred pusténou sprchou® (druhy nejvyssi stupen interni hierarchie po-
chvaly) svoji spokojenost s moralkou sestavy Chara+Reismiiller+Tikovsky+Borov-
ka+Halva+Neliba+Skalnik+Matousek+Vasata+Ludvik+Peciar+Kadlecova+
Pumannova+Maskova+Kotoucova, kdyz vydrzeli az do samotného konce programu
soustfedéni a posledniho metru tréninkového planu. Patfi jim moje sympatie a ocenéni
stoprocentniho vyuziti tréninkové nabidky.

Prizen patrona pocasi byla nasi akci naklonéna a jihoCeska krajina tak mohla splnit funkci
zdarma télocvicny pro doplfikovou suchou pripravu - kotoucky, jednoduchou kondicni
gymnastiku a nenarocny vybéh.

Souhra vedeni VT byla tradi¢né dokonald, zadné organizacni potize nas netrapily.

Zavér : Soustredéni splnilo své zadani po vSech strankach, zejména z pohledu predchozich pandemic-

kych opatieni.

Z Brniska 15.06. 2021

Josef Nalezeny
vedouci trenér SCM DP




Trénink VT SCM DP Strakonice 1

tyden 7.-13.6. 2021

Nal

Po

1000R

1000R

7.

1800 (25PZ¢/+25~), 200~

3x(200K 2740“+8x50K 45%), 300TC

24x(50K/+25~)

3x(300K 47+ 6x50K 45), 300TC

VDP 3x(400K 5+ 4x50K 45%)
VDP
Ut | 1000R 1000R
8. | 44x50K 50, leh/sviz...leh/8sviz, 300TC Matéj 77x 100K 1720%, VDP

Sxsklddana 200K (50K 45“100K 1°20*“150K 2°

ostatnim upravit start, ale plavat celou dobu!!!

200K/+100~) VDP
VDP KONDICE na louce 50°
St | 1000R relax 607v bazénu
9. | 36x50 ploutve 60 (Mdobihacka/Zsouhra)
900 TC Snorchl, packy
39x50 plout 60*“‘(max ,,pv*“+doplavat M,Z,P)
VDP
Ct | 1000R 1000R
10.| 20x150Kpac 27, 300TC 16x(100K 1720“+50K 45), 300TC
20x150 (50M50Z50Kn) 2730 9x450K 6°
VDP VDP
KOTOUCKY na louce 50
Pa | 1000R 1000R
11.| 2Kil5“+7x1K 1720°/+50~,3K I"15“+6x1K/+50~ | 36x50(K45“/25M257.55%,
4K 5°+5x1K 1720“/+50~, 5K 6°30“+4x1K /+50K K45%“/257Z25P 55%) 300TC
6K 8"+3x1K/+50~, 7K 9730“+2x1K 1720* 36x50 plout 17 (max ,,pv* +doplavat Kn), 300TC
VDP VDP
So | 1000R 1000R
12. | 4x100K 1720°/+100~ 2x 900K 160, 300TC
4x200K 2°40“/+100~ 1800(75MZP/+25%), 200~
4x300K 47/+100~ 2x900K 160
4x400K 5720°/+300~ VDP
400PZ 6"+ 300PZ 4°30“+200PZ 3°+100PZ VYBEH okolo Otavy
VDP
Ne | 1000R 1000R
13. | 18x100K 1°20“(lehka/2svizZn¢) 2x(500K 6730 + 4x100K 1720%), 300TC

4x(300K3°50“+3x50K40°/60%), 300TC

1000Z pac, 300TC

1500K svizné

VDP

VDP

Z Brniska 06.06. 2021




