Zhodnoceni kondi€ni pripravy na ME v Pafrizi

V ramci mistrovstvi Evropy byla kondi¢ni pfiprava zaméfena pfedevsim na predzavodni
rozcvi¢eni a optimalni fyzickou pfipravenost plavct pred jednotlivymi starty.

Pfedzavodni warm-up byl rozdélen do dvou fazi. Prvni faze probihala zpravidla pfiblizné
hodinu pfed zavodem a jejim cilem bylo postupné zahfati a celkova pfiprava organismu na
vykon. Obsahovala mobiliza¢ni a aktivaéni cvi¢eni doplnéna o koordinacni a reakéni prvky.
Druha, kratSi faze nasledovala pfiblizné 20 minut pfed startem a byla zaméfena na zvySeni
neuromuskularni aktivace a pfipravenosti k zavodnimu vykonu bez vzniku zbyte€né unavy.
Vyuzivany byly zejména dynamické a plyometrické prvky a cvieni s odporovymi gumami ve
specifickych pohybovych vzorech.

Konkrétni obsah a intenzita warm-upu byly individualné upravovany podle zavodni discipliny
a potieb jednotlivych plavci. Z pohledu kondi¢ni pfipravy probéhlo celé mistrovstvi bez
komplikaci a nastaveny systém pfedzavodni pfipravy hodnotim pozitivhé.
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