VT SCM SeverniMorava

za podpory

Moravskoslezsky
kraj

o

Termin: 6.—15.9. 2019
Misto: Liptovska Osada
Trenéfi: Jan Pala, Marek Zetocha, Adam Kolek

ClenGSCM: 26
Sparingové: 0
HODNOCEN:I:

Podzimni soustifedéni SCM Severni Morava se uskutecnilo v Liptovské Osadé na 25m krytém
bazénu. Soustfedéni bylo zaméreno predevsim na navySeni aerobni capacity a naplavani vysoké
tréninkové metraze. Plavci byli rozdéleni do 2 tréninkovych skupin (rozdéleni naleznete v
priloze). Tréninkové podminky byly vynikajici, kazda skupina méla k dispozici 5-6 drah. Skupina
pod vedenim Marka Zetochy byla sloZzena prevazné z plavci starsich ro¢nik(, skupina Jana Paly
z mladsich plavc(.Tréninky ve vodé probihaly 2x denné 2 hodiny. Do program soustifedéni byly
zarazeny dva volné puldny. Tréninkovy program byl rozdélen do tfi blokl (pocty tréninkd 6,5,5).
V prvnim bloku jsme plavali prfevazné vytrvalostni série ve stfednich a nizkych intenzitach, do
prostifedniho bloku jsme zaradili série plavané ve vyssich intenzitach, v poslednim bloku jsme
plavali opét delsi série v nizkych a stfednich intenzitdch. Z pracovnich divodl byl nucen
odcestovat na 3 dny Adam Kolek a od soboty 14. 9., z divodu odjezdu Marka Zetochy trénovaly
skupiny v bazéné spolecné.

Témér vsichni plavci absolvovali soustfedéni bezzavanych zdravotnich problému, ¢tvrty den
ocestovala Daniela Jandova z dlivodu bolesti v krku a zvysené teploty, pozdéji se na soustredéni
vratila.

Pfistup ze strany vedeni spolec¢nosti provozujici stiedisko Gothal byl, jako jiz tradicng,
bezchybny a absolutné vstficny. Plavci byli ubytovani v nové oteviené ubytvné Borovice ve
dvoullzkovych pkojich. Stravovani probihalo taktéZ v nové oteviené Kolibé, oboji na
nadstandardni urovni. Po zkusenostech z minulého roku méli plavci zajisSténou druhou vecefi.



Prabézné zpravy jsme vkladali na facebookové stranky MSK plavani. V pribéhu soustredéni
jsme natocili podvodni zabéry kaZzdého plavce na trati 100PZ, vSe naleznete na Google disku.

Tréninky, hodnoceni, fotky a videa opét naleznete na google disku:
Prihlasovaci email: scmmorava@gmail.com

Heslo: Palal1234

Rad bych touto cestou podékoval:

- obéma kolegim Markovi Zetochovi a Adamu Kolkovi za zodpovédny pfistup a vytvoreni
prijemného pratelského prostredi, které se pozitivné odrazilo na pfistupu vSech plavcd,

- osobnim trenérlim zucastnénych plavcQ, a to za jejich divéru v realizacni tym, kterou
nam prokdzali tim, Ze s ndmi své svéfence vyslali na soustfedéni

- vSem zUcastnénym plavclm, protoZe povazuji nasi SCM tréninkovou skupinu za skvély
a naprosto bezproblémovy tym a prace s takovym tymem mne velmi bavi.

Jarni soustfedéni planuji usporadat na 50m bazéné, termin ani misto jesté neznam, pracuji na
vybéru.

S pozdravem Jan Pala



