CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT reprezentace seniorli - PARDUBICE
Termin: 6.3.-18.(19.)3.2016
Misto: Aquacentrum PARDUBICE — hotel Zlat4 Stika

Vedouci vypravy:

Trenéfi:

Fyzioterapeut a masér:

Markéta Kaplanova
Jaroslav Strnad, Stépan Matek, Martin Verner, Tomas Brtnik

Jana Minarova, Ladislav Vencalek

Reprezentanti: Barbora Zavadova, Martina Elhenicka, Martina Moravcikova, Tereza
Grusova, Tereza Horakova, Kristyna Horska, Monika Stépanova, Jan
Sefl, Pavel Janecek, Petr Bartlnék, Toma$ Havranek, Roman
Dmytrijev, David Kuncar, Josef Moser, David Kuncar, Jan Jelinek, Josef
Nehnévajsa

Kandidati: Petr Novak

Sparing: Eva Jordova, Matéj Vobofril, Jan Kutil

Omluveni: Ostatni reprezentanti byli omluveni z dlvodU studijnich, zdravotnich

¢i jiného tréninkového planu

Obecné hodnoceni:

Vtomto jarnim obdobi bylo soustfedéni v Pardubicich usporadano jiz ponékolikaté.
Aquacentrum Pardubice poskytuje podminky a sluzby pro plavecky trénink na nejvyssi Urovni, a proto
se sem reprezentace vidy rada vraci. Snad jedinou nevyhodou je, Ze zvySujici se popularita
plaveckého komplexu |3ka stale vice navstévnika, aktivni sportovce i verejnost. Ve vodé, v posilovné
¢i ve wellness je stale vice plno. V tréninkové padesatce to casto vypadalo jako v ,plavecké tovarné”.
Vedle sebe trénovali nasi nejlepsi plavci a pardubicka pfipravka &i kurzy zakladniho plavani. Pro
mladou nadchazejici generaci bylo jisté velkym zazZitkem plavat vedle Barbory Zavadové, ale horsi to
viak bylo pro jejiho trenéra, ktery z ,plaveckého potéru“ v okolnich drahach zdaleka nebyl tak
nadSeny. Nastésti skupina ,Ackar(” stravila v Pardubicich pouze jeden tyden, ve kterém se plavci
davali dohromady po velice ndro¢ném tfitydennim soustfedéni v Thajsku. Proto vétSina zminénych
brala ,naruseni” tréninku jako pfijemné zpestieni pripravy na Rio. Ostatni reprezentanti, ktefi usiluji
o kvalifikaci na kvétnové ME v Londyné, méli podminky pro trénink ve vodé i na suchu vynikajici.
Bezchybné sluziby hotelu Zlata Stika, ktery je od bazénu deset minut parkem pfijemnou chdzi, a
tradi¢ni vstficnost vSech zaméstnancld a okoli, pfispély k plnohodnotné ptipravé. Béhem pobytu
plavce navstivila i fada specialistd. Reprezentaéni doktor MUDr. Jifi Balas mél prednasku na téma



zdravotni prevence, doporuCovaného ockovani na OH do Brazilie a vyuZivani (zneuzivani)
potravinovych doplnkd ve sportu. Prof. Jaroslav Motycka prezentoval analyzu plavecké techniky. Ve
spolecné casti se mimo jiné zabyval nejcastéjsimi chybami jednotlivych plaveckych zpusobl a
individualné pak probral uskali techniky s témi, ktefi byli natdceni pred mésicem v Brné. Vsichni
testovani obdrzeli jiz tradicné hodné materiadlu s grafy a obrazky kritickych momentl techniky. Na
konec soustfedéni pfijel Dr. Emil Bolek, ktery otestoval nékteré plavce pred rannim tréninkem v
klidovém stavu, a potom pfti zatézi po kvalitni sérii. Jeho poznatky a zjiSténi jsou pro trenéry i
zavodniky velice cenna. Pomaha vyhodnotit souvislosti mezi tréninkovou zatézi a reakci sportovce, a
to béhem okamzité i dlouhotrvajici zatéze. Po celou dobu soustfedéni méli plavci moznost vyuzit péci
rehabilitacnich pracovnik(. Prvni tyden byla s ndmi Jana Minafrova a druhy tyden Ladislav Vencalek.
Oba délali doslova zazraky, kdyZ ulevovali od bolavych ramen a ztuhlych svald. V pribéhu soustfedéni
se v Hradci Krélové konalo 1. kolo CP. | ptesto, fe zavody vidy naruduji pribéh soustiedéni, méli
reprezentanti moznost se zavodl zucastnit. V pripadé Kristyny Horské se to vyplatilo, protoze se ji
podafilo zaplavat limity na ME 2016, 200PZ a 400PZ. Bohuzel ji vykony v Hradci vycerpaly natolik, Ze
onemocnéla a nemohla pokracovat vtréninku. Po dvou dnech neulspéSného léceni za pomoci
dostupnych medikamentl z cestovni Iékarny, jsme se rozhodli ji poslat domi. Dobfe jsme udélali,
protoZe jeji lékar zjistil zanét na praduskach a nafidil tydenni klid na 1Gzku. Nastésti jsme nemuseli
fesit u nikoho dalSiho jind vazna onemocnéni. Vsichni ostatni dokoncili soustifedéni bez vétsich potizi.

Hodnoceni tréninku:

Na VT se seslo celé spektrum ceskych reprezentant(. Ti nejlepsi ze skupiny ,A“, ktefi nemusi
plnit limity na ME v Londyné, byli ve fazi té netvrdsi pfipravy, ale zaroven se trochu zotavovali
z téZzkého soustfedéni v Thajsku. Barbora Zavadova byla navic ve fazi rekonvalescence po prodélané
virdze. Dalsi ¢ast plavcd, ktera jiz splnila limit na ME, byla v pIné pfipravé na kvétnovy evropsky
Sampiondt, jenZ nabizi pfileZitost na pokofeni OH limitd. Ostatni zamérovali svlj trénink k
nadchazejicim zdvodlim a k pokofeni evropskych limitl. Podle toho byli plavci rozdéleni do
tréninkovych skupin. Kazdy trenér skupiny ptipravil sv(j program na ty nejlepsi, ostatnim pak plan
upravil dle jejich schopnosti a zaméreni. Na doporuceni reprezentacniho trenéra Vlastimira Perny byl
trénink zaméfren na zavodni tempo, vykon, sprinty a anaerobni kapacitu, a to v souhfe i v prvcich.
Tento trénink byl doplnén aerobnimi Useky a sériemi pro zklidnéni a regeneraci. VSichni pfistupovali
k tréninku s potfebnym elanem. Bylo vidét, Ze plavci jsou v olympijské sezoné hodné motivovani, a Zze
by se radi zaradili po bok nasich t¥i jasnych olympionik( - Bary Zavadové, Simony Baumrtové a Honzy
Micky. Doufejme, Ze toto soustiedéni k vysnénym vykonim pfispéje ©.

Skupina trenéra Jaroslava Strnada:

Barbora Zavadova, Jan Sefl, Pavel Janeéek, Tomas Havranek, Martina Elhenicka

Ucelem ucasti mé skupiny na VT byl dal$i kompaktni trénink na padesatimetrovém bazénu
v oZivujici spoleénosti ostatnich reprezentant(, coz bylo spInéno. Bylo sice velmi obtizné na jedné
draze provést plnohodnotny trénink pro 5 reprezentantd, ktefi se pripravuji na odlisné discipliny a
jsou navic v rlizné fazi pripravy, coz ovsem bylo dopredu zndmé a jasné. Po Uvodnich problémech
s organizaci tréninku se podafilo trénink usporadat, takZe v zavéru tydne byly nékteré tréninky velmi
uspokojujici. A tak vzhledem k tradi¢né zlaté Zlaté Stice a ptijemné prochdazce parkem na trénink
s milymi lidmi na bazénu bylo soustfedéni naplfiujici.



Skupina trenéra Stépana Matka :

Tereza Grusova, Tereza Horakova, Roman Dmytrijev, David Kuncar, Petr Novak

Tréninkova napln byla uzplsobena koncepci reprezentacniho soustfedéni. Byla cilena na
pripravu vzhledem ke kvétnovému MES50 v Londyné. Tréninky ve vodé byly zaméreny na stfedni a
stfedné dlouhé Useky plavané prevainé hlavnim zplsobem v anaerobni intenzité. Dlraz byl kladen i
na série technickych cviceni plavanych ve vyss$i rychlosti. Tréninky ve vodé byly doplnény
tréninkovymi jednotkami v posilovné, kde jsme stfidali napln takto: sila, koordinace a kompenzace,
cardio. Denni tréninkovy program byl zavrSen pllhodinovym cvicenim a stre¢inkem pod vedenim
fyzioterapeuta. Celd skupina pracovala vyborné. Nemuseli jsme feSit zZddné zdravotni obtiZze ani
tréninkové vypadky. VSichni plavci zaslouZi pochvalu.

Skupina trenérti Martina Vernera a Tomase Brtnika :

Lucie Svécend, Eva Jordova, Petr Bartiinék, Josef Moser, Matéj Vobo¥il

Eva s Luckou maji obé vysokou koncentraci pti tréninku, vSechny ukoly pIni s nasazenim a plavou tak,
aby byl trénink intenzitou a technikou plavani bezchybny, nehledaji Ustupky, v tréninku odplavou to,
co je potreba.

Evce chvilku trva, neZ se zaplave do prsarské techniky tak, aby mohla plavat hlavni ¢asti technicky v
ramci svych moznosti optimalné. Osvédcilo se pro to cvi¢eni na efektivitu zabéru a na korekci pohybu
HK pti pfenosu. Zde vidim jeji nejvétsi prostor pro zlepsSeni sprinterské techniky - udrzet polohu téla
tésné u hladiny ve vSech fazich pohybového cyklu, ve druhé poloviné prenosu sméfovat HK pfimo
dopredu tésné u hladiny a soucasné kontrolovat polohu hlavy, ktera by méla tuto polohu
podporovat. Pfestoze jsme pfi suché pripravé cvicili jen zdkladni zpeviiovaci cviceni, Eva byla pfi
cviceni precizni, jeji provedeni bylo pfikladné.

Lucka prijemné prekvapila schopnosti udrZet jeji charakteristickou sprinterskou techniku M bez chyb
pfi motivech, pfi kterych je intenzita nizkd nebo stfedni. MoZnost zlepSeni techniky Lucky nabizi
motylkovy kop, ktery je v souhfe zatim nevyrazny, neni pfili$ usilovny, je v malém rozsahu pohybu a
obcas nedokonceny. Pfi zdokonalovani techniky znak a kraul doporucuji zarazovat vhodnéjsi cviceni
nez dnes jiz opusténé polohy v dobihani, které potlacuji rotace kolem podélné osy téla a jsou ve
vétsSiné pripadd neucelna. Lucka by méla podpofit nasazeni v plaveckém tréninku i pfi posilovani na

v vy

suchu a zaradit tézsi specificky trénink na suchu pro motylkare.

Mates vynika svalovou silou a vybornou technikou v zabérovych fazich pohybu HK. Je pracovity vzdy
v hlavni ¢asti tréninku, je ale nutné zvysit koncentraci na dalsi ¢asti, ve kterych Matéj polevuje,
prestoZe maji také podstatny vyznam na jeho vykon. Matéj je jednoznacné silovy sprinter s relativné
nizkou frekvenci pohybu HK a s pfihlédnutim k jeho silnym strankam je z mého pohledu jedina
cesta, jak zlepsit jeho sprinterskou techniku v pfijeti provedeni s natazenymi HK. V tomto
pfipadé doporucuji zafazovat vSechna cvi¢eni vyhradné na podporu dovednosti sméfujici k naplnéni
této predstavy, predevsim usmérnovat efektivitu klicovych bod( pfi zabérovych fazich HK, predevsim
polohu vysokého lokte, udrzeni této polohy a korekci Usili a sméru pohybu HK pfi zabéru. Ruku v ruce
s touto technikou jde i silny kop, ve které ma Matéj uz jen drobnéjsi rezervy. Po zvladnuti zakladnich
parametru techniky s natazenymi HK se priklanim soustredit se na zvySeni frekvence plavéani. Na
suchu je Matéj bezvadny, cvici vazné skvéle. Na konci tydne mél potize s loktem, proto musel omezit
trénink a bohuzel se u vzdat vikendovych zavodu.



Pepa ma velkou prednost ve vytrvalostnim zakladu z predchozich let, to mu umoziuje zafazovat v
tréninku castéjsi motivy ve vysoké intenzité, které ted potrebuje. Dokaze plavat 100 m v poméru ke
svému vykonu s rychlou druhou polovinou, vedle soustfedéni se na zrychleni této ¢asti by nemél
zapominat rozvijet "lehkou" rychlost, ktera pocitové stoji méné energie a pomUze mu rozjet rychle
uvod zdvodu. Pro zdokonaleni jeho techniky doporucuji zafazovat cvi¢eni na efektivitu zabéru,
predevsim faze odtlacovani, kterd je u Pepy velmi nevyrazna. Doporucuji zafazovat cvieni prevazné
se Snorchlem a zdUrazriovat zpevnénou a vytazenou polohu. Nejvétsi prostor pro zlepseni vidim v DK.
Dnesni sprinter musi mit silny kop, Pepa je v motivech KN podpriimérny, domnivam se, ze by mél
plavat az 30 % tréninku KN ve vSech intenzitdch. V suché ptipravé by Pepa mél pokracovat v
zakladnich cvicenich na zpevnéni polohy a kultivaci zakladnich pohyb.

Bart patfi mezi tymové plavce, podporuje své kolegy a jeho plavecka prednost je ve vybusnosti,
svalové sile a velmi rychlych sprinterskych motivech, pfi kterych je patrna jeho vysoké soustredéni.
Doporucuji vyhybat se v tréninku stfedni intenzité, ktera je pro Petr(iv vykon zcela nepodstatna a
nevyhodna proto, Ze po takovém tréninku vyZaduje dlouhou dobu regenerace a to sniZuje moznost
zarazovat do tréninku castéji specifické podnéty s presnym provedenim. Techniku plavani by mél Petr
zlepsSovat predevsim ve stavu Unavy tak, aby ji udrzel efektivni i ve druhé poloviné jeho 100m vykonu.
V tomto sméru Petr narazi na svou horsi stranku - v momenté, kdy je unaveny a je moZnost pracovat
na technice ve ztizenych podminkach, polevi v tréninku. PFi posilovani na suchu cvici velmi dobfe, je
ale nutné vytvofit pro Petra specificky program na suchou pfipravu v relativné velkém rozsahu a v
souladu s tréninkem ve vodé.

Skupina trenérky Markéty Kaplanové:
Martina Moravéikova, Kristyna Horska, Monika Sté&panova, Jan Jelinek, Josef Nehnévajsa, Jan Kutil

a sparingpartnera ze Slovenska Andrea Podmanikova

Zakladni tréninkovy program, zaméreny na plavecky zpUsob prsa. Tréninkovy plan byl predem
rozeslan osobnim trenérim. Na zdkladé prfipominek a dle aktudlnich potieb byl pfizpisoben
jednotlivym plavclim. Hlavnim zamérenim vsak byla prsova dvoustovka, a udrZzeni spravné techniky
prsa vzavodnim tempu. Cilem byl naroény aerobné/anaerobni trénink scilem udriet aerobni
schopnosti a zlepsit anaerobni schopnosti. V prabéhu VT byly zaznamenavany a vyhodnocovany
cetné testované série, které jsou k dispozici v pfiloze. Vzhledem ktomu, Ze vétSina plavcl se
pripravovala na plnéni limitd pro ME a Martina Moravcikova limit plnit nemusi, bylo nutné jisté
variability a individualizace tréninku. A¢ byla skupina vykonnostné rliznoroda, presto se podafilo
vytvofit spolecny program. VSem patfi pochvala za snahu. Nyni uz ¢eka plavce ten nejdulezitéjsi ukol,
vyuzit praci v tréninku na zavodech.

Podékovani:

Podékovani za soustfedéni patii vSem zlUcastnénym, trenérim i zavodnikiim. Dékuji kolegim
Jaroslavu Strnadovi, Stépanu Matkovi, Martinu Vernerovi, Tomasi Brtnikovi, Jané Minafové a Ladisla-
vu Vencalkovi za skvélou praci a tésim se na dalsi spolecné akce. Dik Séftrenérovi reprezentace Vlas-
timiru Pernovi za navstévu a vypomoc pfi zavérecnych trénincich. Vsem pracovnikd Aquacentra Par-
dubice a hotelu Zlata Stika patii specialni dik za vytvoreni podminek pro trénink i odpocinek.

Dékujeme plaveckému svazu za zajiSténi celé akce.

Hodnoceni vypracovala: Markéta Kaplanova, asistentka reprezentacniho trenérka

V Praze 23.3.2016









