VT SCM DP CR - Plzeiil 2021

Zpréva z VT SCM DP CR

Plzen 28.6.-4.7. 2021

Misto a termin: Plavecky areal mésta Plzne, Nam. gen. Piky 42, 326 00 Plzen, 28.6.-4.7. 2021.
Zucastnili: Chara Jakub,Simsa Radek,Simsa Ondrej, Tikovsky Denis (vSichni Boh), Borovka Denis
(SABR), Halva Marek,Skalnik Marek,Vasata Michal (PKKBr), Tadeas Neliba (Lobe), Matou-
Sek Marek (PICB), Peciar Tomas,Kozubek Matéj/sparing (oba KomBr),
Kadlecova Rozalie (ZéHK), Pumannova Anna, Maskova Justyna (PKVM), Kotoucova Barbo-
ra (NePK), Hasilova Monika (KomBr), Dolezalova Sara (SpTr), Seidlova Miriam (SKS), Ma-
chyckova Magdaléna (SIOp), Barinova Adéla (KomBr) a Hruskova Anna (SABR) obé sparing.

Vedeni VT: Nalezeny Josef - vedouci VT a trenér, Kaviik Adam - trenér, Davidek Patrik - trenér,
Zavadil Josef - regeneracni specialista.

Pribéh VT: Materialni podminky pro pobyt a trénink v plzeriském plaveckém aredlu na Slovanech by-
ly tradiné chvalyhodné, pozadavky na pronajem bazénu uspokojeny v Zadaném komfor-
tu, ubytovani na dobré Urovni a stravovani diky vztficnosti a obétavosti p. Snajdrové
z bufetu Habr nalezité pestré a az ne/patricné dostatecné. V panuiicich letnich vedrech
jsme zpoceni zavistivé vzpominali na blahodarnost oteviené strakonické padesatky.

V tréninku jsme se drzeli osvédéeného modelu - tradicni rozdéleni na tfi druzstva s tradic-
rotaci trenérd, tradicné podle jednotného tréninkového planu, tradi¢né upravovaného nej-
vys$ v rezimech startd a odpocink{ podle vykonnosti. 5

Diky dobré pracovni moralce tydenni naloz vsichni Ucastnici zvladli na slusné Grovni. Skoda,
Ze zavérecny trikilometrovy test nemohli absolvovat vsichni Ucastnici VT. Rodinné/osobni/
dopravni/oddilové aj. d@vody byly tak neprekonatelné, Ze nejmenovani museli odjet....

Kontrolni test 3000K (Plzen 50m bazén, 4.7. 2021)
Peciar Tomas$ 35:51,6 Kotoucova Barbora 40:26,40
Simsa Radek 37:08,14 Hasilova Monika  41:45,59
Borovka Denis 37:10,0 Kadlecova Rozalie 42:47,51
Vasata Michal 38:16,6 Maskova Justyna 43:21
Simsa Ondrej 39:17,05 Machyckova Magda43:16
Neliba Tedeas 40:44,15 Pulmannova Anna 43:29
Hruskova Anna 44.47

Kazenské ani zdravotni problémy se nevyskytly. Souhra vedeni VT byla tradi¢né dokona-
la, Zadné organizacni potiZze nas netrapily.
Zavér : Soustredéni splnilo své zadani po vSech strankach.

Z Brniska 06.07. 2021

Josef Nalezeny
vedouci trenér SCM DP
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Piiloha ¢. 1

VT SCM DP CR 28.6.-4.7.2021 Plzeti 1
Po sraz v 15,00 na ubytovné, od 16,00 bazén
28. 90 relaxace po vikendovych zdvodech
Ut 1000R KONDICE na LOUCE 60°
29. 32x50 PZ¢ 50“-60%, /o , 300= 1000R  trénink na Sitku 25m
6x300K (2x/3xstupn) 4, 300= 48x25 30, PZ¢& leh/ostr, 300TC
3x(100M+200ZP+300K, 1°30/3730%/5), 7 skladanych 100K (30°/45%/70%/1°45%) 300TC
VDP 48x25 PZé&/Kn 30“ M/Kn/Z/Kn/P/Kn...
VDP
St 1000R VYBEH 60°

30. 2Kil5“+7x1K 1720°/+50~,3K I"15*“+6x1K/+50~ 1000R
4K 5°+5x1K 1720°/+50~, 5K 6"30“+4x1K /+50K 77x100K 1°20*

6K 8 +3x1K/+50~, 7K 9°30“+2x1K 1720 VDP
VDP
Ct 1000R Volno

1. 36x50plout 1°(max ,,pv* +doplavat Kn), 300TC
36x50(K45“/25M257.55%, K45/257Z25P 55°) 300TC
24x50plout 60“(Mdobihacka/Zsoupaz/PsKn)

VDP
Pa 1000R KOTOUCKY na LOUCE 3x
2. 4x100K 1720%/+100~ 1000R
4x200K 2°40%/+100~ 1000K+900K 160, 300TC
4x300K 4°/+100~ 1800(75MZP/+25~), 200~
4x400K 5720%/4+300~ 900K+800K 160*
400PZ 6+ 300PZ 4°30“+200PZ 3°+100PZ VDP
VDP
So 1000R 1000R
3. 44x50K 50 1/o...1/8x0, 30TC 18x100PZ 1730%“(lehkéd/2svizn¢), 300TC
6x(200K 2745 + 100 K 1715%), 300TC 4x(300K3°50“+3x50K 45%/60), 300TC
1500 (75MZP/+25%) 1500K svizné
VDP VDP
Ne 1000R 1000R
4. 12x(100K 1720 +50K 40°) 3000K
9x200PZ 37, 300TC VDP
9x200K 2°300TC
VDP

V Brnisku 26.6.2021




