VT SCM DPCR — Strakonice3 | 2017

Zprava z VT SCM DP CR

Strakonice 24.8.-1.9.2017

Misto a termin: Strakonice, Plavecky stadion Na Kfemelce, Ubytovna a restaurace PALERMO, 24.8.-1.9.2017.

Zucastnili: Suk M., Vranova G. (oba SOPKo), Sebesta D., Sebestova L., Soukupova P., Hauerova P., Ulipova M.
(v5|chn| SIPI), Kozubek T.(Boh), Caban D., Sterba V., Sterbova M. (vSichni SCPAP), Vodlckova M.
(RPI), Zubalikova L., Pavlickova A., St’astna P. (v5|chn| KomBr), Ludvik D. (LoBe), BeneSova A.
(USK), Lhotka M. (ASMB) Na speC|e|n| prani osobniho trenéra A.Kavrika (Clena realizacniho tymu
SCM DP) byl do VT zarazen Jakub Humlicek za plnou Uhradu denni penze 650K¢.

Vedeni VT: Nalezeny Josef - vedouci VT a trenér, Masek Jaroslav - trenér, Novotna Eliska — fysioterapeut a
J.Zavadil Josef v dvojjediné roli trenéra a rehabilitacniho specialisty, kdyz po omluvé ,na posledni
chvili* trenéra Jakuba Rihy souhlasil vedle masérské ¢innosti i s vykonem funkce trenéra (za 50%
denni odmény). Na pocet devatenacti sportovcd bylo toto FeSeni organizacné i ekonomicky nejvys
efektivni.

Prdbéh VT: Materialni podminky pro pobyt a trénink ve strakonickém aredlu Na Kfemelce byly tradicné chvaly-
hodné, ubytovani a stravovani na velice dobré Urovni a za ekonomickou cenu, pozadavky na pro-
najem bazénu uspokojeny komfortné.

Sestava plavcl a plavkyn byla tradicné rozdélena na tfi druzstva, u kterych trenéfi tradi¢né rotovali,
tradicné se trénovalo podle jednotného tréninkového planu, tradi¢né upravovaného nejvys v rezi-
mech startd a odpocinkl podle vykonnosti a véku, navic i s ohledem na zavody v Racicich po skon-
Ceni soustredéni. Spinén byl diky pfizni pocasi i plan pfipravy na suchu.

Souhra vedeni VT byla tradi¢né dokonala, Zadné organizacni ani kazeriské problémy se nevyskytly,
zdravotni omezeni a tréninkové absence byly zanedbatelné.

Zaver : Soustfedéni spinilo své zadani po vSech strankach, absolvovana tréninkova prace by mohla byt slusnym

vkladem do vykonnosti na MCR v Racicich a zaroven i do nového rocniho tréninkového cyklu.

Z Brniska 5.zari 2017

Josef Nalezeny
vedouci trenér SCM DP
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Z Brniska 23.VIII.2017

Sraz na ubytouhPALERMO, ubytovani, viefe, organizaéni pokyny, rozdleni do druzZstev...

1000R 1000R

1200 PZ spojova&ky 25/+25<, 300TC 32x50 P&Il/o 50“, 300TC

1200 P2 spojovaky 50/+25¢, 16x100PZ 130" I/o, 300TC

300 vyplavani 1800 spojowiay 125K/+25<, 300~
1000R 1000R

32x25*/+25< P£ |/o, 300TC 1600 spojovay (75PZ bez 1 zpsobu/+2%:, vy-
2x1000K i60“, 300TC nechavany rotuje), 300TC

1000 PZ (100PZ+200PZ+300PZ+400PZ v kuse) 6x300R@OTC

300~ 6x200PZ 37, 308

1000R Tréninkoveé volno

33x50 60“ s PLOUT, max“pv“ + M,Z,P doplavat

350TC

6x500K 7°

300~

1000R 1000R

4x (10x25/+2%, 100) M,Z,P,K 300T€ 18x100K 1°20“ 300TC

24x50n 1'15“(3xK/1xM,Z,P,druh&25dsis) 16x100 PZ*(50M+50Z/50Z+50P/50P+50K)1"30"
24x50 PAC 60“ Z,P,K 300TC

300~ 4x400K 57, 30€

1000R 1000R

36x50K /o0 50%, 300TC 12x100PZ stai@ odzadu 1°30%, 300TC
3x400PZ 67, 300TC 11x200K 2°45", 300TC

15x100K 1°30" (posledni 25 finis!!!), 360 900Z (posl v kazdé stovce 25P), 300
1000R KOTOUCKY 3x[11x(45“/+15%)] 2°
1500PLOUTvIRNi(posl v kazdé stovce Msouhradjodinovyiizeny relax v bazénu.

500TC
16x50K PAC 60, druha 25 finiSova!, 500TC
1500PLOUTkopani(posl v kazdéstovce Zsouhra)

300=
1000R 1000R
12x (75/+25<, M/Z/P/K), 300TC 16x25/+25:, PZ I/0, 300TC
5xskladana 100PZ(25M/+250MZ/+25<, 75MZP 5x skladana 200K (50K/+25100K/+25+,150K/+
/+25,100PZ/+125), 250: 25, 200K/+125)
1000K hod# svizrg, 300< 900 (25n+25souhra/+50M.Z,P), 308
4| 1000R

6x100K 1720, 10&
5x200K 2°45%, 208
4x300K 47, 308
3x400K 5

300=




