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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI REPREZENTACNI AKCE
stmelovaci sraz RD juniort (v€. VC Znojma)
Znojmo; 3.— 6. 9. 2020

Realizacni tym: manazer reprezentace: Roman Havrlant
reprezentacni trenér: Libor Kohut
kondiéni trenér: Adam Kolek

Plavci:

juniofi ro¢. 2003:

Vojtéch Matula (JPK), David Koutny (PKNJ), Jakub Bursa (SILi),
Martin Micek (SpPr), Milan Kucera (ASKBI), Ondrej Kukrecht (KPSOs)

juniofi ro¢. 2004:

Filip Cajka (TJZn), Daniel Gracik (SCPAP), Toma$ Chocholaty (SIPI),

Michal Judickij (Boh), Simon Vaviin (PKNJ)

juniofi ro¢. 2005:

Tobias Kern (KPSOs), Mikulas Rudolf Cogan (Deli¢) (05), Miroslav Knedla (Zlin)

juniofi roc. 2006:
Jakub Jan Krischke (KPSOs)

juniorky roc. 2004:
Terezie Kinterova (PKIH)

juniorky roc. 2005:
Clementina Frarikova (KomBr), Natélie TuZilova (ASMB), Markéta Fiserova (UAPS),
Denisa Bartosova (Boh), Julie Nekoksova (PoPro)

juniorky roc. 2006:
Eliska Vokata (FEZKO), Tereza Anna Sykorova (Boh), Adéla Chalupova (PKLit)

omluveni:
Ondfiej Spaniar (MoP) — pobyt v zahraniéi Viktorie Olivova (SOPKo) (05)- nemoc
Jana Pribylova (PKZI) (05) — nemoc Petra Zavadova (MoP) (06) - nemoc

zdravotni komplikace béhem srazu: Zddné



Rdad bych podékoval vsem klubiim a koordindtorim SCM, kteri se podileli na letni
pripravé plavci, kterd ndsledovala po koronavirové pauze (brezen - kvéten). U vsech
zucastnénych reprezentanti bylo znadt, Ze jsou ve velmi dobré tréninkové i zavodni kondici.

Program a hodnoceni reprezentacniho srazu:

Sez6nu 2020/2021 jsme zacali v rdmci nové koncepce rozdéleni reprezentaci srazem juniorského
tymu, ktery nové zahrnuje spolecné rocniky mladsich i starSich juniord. Hlavnimi dlvody setkani
byly:

1) Vzdjemné predstaveni ¢lenl RD a stmeleni kolektivu.

2) Seznameni reprezentantl s Projektem na novou sezénu (predstaveni realizacniho
tymu; ukoly a smysl reprezentacnich akci; terminova listina planovanych akci RD;
nominace na soutéze; povinnosti reprezentantl — pfistup a chovani reprezentantd,
evidence tréninkovych ukazatel()

3) ucast na motivacni prednasce Vita Schlesingera (viz pozndmky nize)

4) otestovani vykonnosti plavcl po letni pfipravé (v ramci VC Znojma)

Ze srazu se omluvili 4 juniofi ze zdravotnich divodud z celkem 28 nominovanych. Ocenili
jsme témér kompletni ucast plavcd, ktefi splnili kritéria do juniorské reprezentace.

Program srazu:

Ctvrtek odpoledne: pfijezd; SP (stmelovaci hry); plavecky trénink
mitink — (predstavovani a shrnuti letnich aktivit)

patek dopoledne: plavecky trénink; mitink (predstaveni projektu a motivacni
video)

patek odpoledne: (stmelovaci hry); plavecky trénink
mitink — (predstavovani a shrnuti letnich aktivit)
prednaska 120 — Vit Schlesinger

sobota + nedéle: plavecké zavody Velka cena Znojma

Program srazu probéhl podle planu bez jakychkoli problému a cely realiza¢ni tym se shodl, ze
stejné jako v predchazejicich letech splnil sv{j ucel.

Plaveckeé tréninky vedl Libor Kohut a byly koncipovany vSestrannou formou s prevladajicimi ukoly
v podobé technickych cvi¢eni a dovednosti (skills). DulezZitou roli sehraly teambuildingové aktivity
vedené Adamem Kolkem, které pfispély k dobré atmosfére a sjednoceni kolektivu.

Vsichni pritomni plavci obdrzeli nominacni dopisy do reprezentace a reprezentacni smlouvy.
(Ostatnim budou predany na nejblizsi akci reprezentace.)

Vyvrcholenim srazu byly zavody Velka cena Znojma, v ramci kterych si reprezentanti zaplavali
fadu osobnich rekord(. Ozdobou byl ¢esky rekord 14letého Zactva nejmladsiho ¢lena tymu Jana
Jakuba Krischkeho na 100m volny zpUsob, ktery ¢asem 0:52,43 pokotil o 0,27s rok stary rekord
reprezentacniho kolegy Mikulase Cogana.

Chtél bych poprat za cely realiza¢ni tym RD juniord vdem nominovanym plavciim a jejich osobnim
trenérim pevné zdravi v nasledujici sezéné a mnoho splnénych plaveckych cilt.

Ve Znojmé, 6. 9. 2020 Mgr. Roman Havrlant, manaZer reprezentace

Po vyborné zkusenosti bychom radi v pristich letech tento model spojeni teambuildingu
se zdvody celého reprezentacniho tymu zopakovali.
Predbézny termin na rok 2021: 8. — 12. zari

... na dalsi strané pozndmky z predndsky Vita Schlesingera...



V pdtek od 18.00 do 20.00 jsme méli moZnost se celym reprezentacnim tymem zucastnit motivacni predndsky
mentdiniho kouce (sporthackera) Vita Schlezingera:

Vit Schlesinger je vyhledavany odbornik na komplexni pfipravu vrcholovych sportovc(i. Mezi
jeho klienty patfi jména z fad nejen ceskych, ale i zahrani¢nich reprezentant(i a
olympionikd, véetné lidi z vrcholného businessu. Klade diraz na KOMPLEXNI pfistup - tzv.
Sporthacking a to na propojeni mentalni pripravy, biochemie téla a dokonalé regenerace.
Vsechny tyto oblasti zkouma vice nez 12 let a ziskané poznatky aplikuje i sdm na sobé. Je
znamy experimenty se svym télem. Své experimenty vystavél na védeckych faktech a kazdé
z jeho doporuceni bylo ovéreno vlastni praxi. Patfi mezi TEDx fecniky a vyhledavané
Keynote speakery

v ramci pfedndsky zaznély napf. tyto véty k zamysleni:

... Vi§, jak chce$§ mit nastavenou hlavu???

... podstatné je: co chci, ne co nechci!!

... sebevédomi neni sebedlvéra (sebevédomi je projevované navenek a je
prezentovano zpravidla v kratkém ¢asovém useku), sebedlvéra je dllezita vlastnost

kazdého Clovéka, ktera se buduje cely zivot!!!

... v zivoté Clovéka je dulezité uméni pracovat s prohrou (divat se na prohru jako na
vyzvu)

.. zakladem uvédoméni je: na co myslim, to se stane!!!

.. odpovézte si poctivé na otazku: vite, jak chcete premyslet?
... 1. faze strachu: napf. nejsem dostatec¢né dobry, strach se selhani (limitujici!)
... 2. faze strachu: strach z toho, ze budu mit strach!!! (velmi limitujici!!!)

.. vV zivoté budu nejvic litovat toho, co nezkusim!!!

.. hejvic zkuSenosti ziskam v momentech, kdy to boli (fyzicky i psychicky)



.. psychika (95% podvédomi, 5% védomi)

.. podvédomi odrazi fyzické postaveni téla

.. spravny postoj zvySuje az o 20% testosteron (power position)
.. poskoky (odpoutani od podlozky) uvolhuje mozek

.. podvédoma mysl se nejvic utvafi do 7. roku véku (dulezitost vychovy, vzorcl chovani,
prvn| realné obrysy nastaveni cill - dulezité)

.. vim jaky chci byt?

.. rozhodnuti je na kazdém

.. dechova cvi€eni (0 10% zvysuji ventilaci, perfuzi, EPO)
.. v8e ovlivAiuji emoce

1. zpusob ovlivnéni emoci: biochemicky (zpUsob dychani — dulezitost dychani
nosem; strava (traveni ovliviiuje mysl) napf. serotonin (hormon $tésti) se syntetizuje ve
stfevé; dale pak saunovani, otuzovani

2. zpUsob ovlivnéni emoci: pozornost (na co se zaméris, to citis)

.. lidé se nejvic soustfedéni na to, co nemaji, nez na to, co maji

.. Svou pozornost sméfuje vétsina lidi na véci, které nemaji pod kontrolou (sniZuje
sebedlvéru)

.. haucit se zaméfit pozornost na véci, které dokazi ovlivnit

.. uméni nejuspésnéjsich: vnimani pfitomnosti (stav flow)

.. Metoda CZS (cil, zamér, strategie): napsat si na papir, co chci a 15 divodu proc to
chci

.. uméni utvrdit sam sebe, Ze je mozné naplnit své cile



