CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Karlova Studanka

Termin: 4.-11.2.2017

Misto: Karlova Studanka, Horské lazné

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér seniord

Trenéri: Vlastimir Perna, Roman Havrlant — reprezentaéni trenér starSich
juniora

Fyzioterapeut: Jana Minarovd

Mentalni koué: Michal Safa

Reprezentanti seniofi: Petr Bartlinék, Martin Bejéek, Dominik Spacek, Maté&j Voboril,

zkraceny pobyt 5.-7.2.2017 — Barbora Zavadova, Martina Elhenickd, Martina Moravcikova, Tereza
Zavadova, Jan Sefl, Jan Kutil

Reprezentanti st. juniofi: Tereza Duchoslavovd, Michaela Gogelova, Vaclav Hajek, Filip
Chrdpavy, Martin Klusal, Tomas Ludvik, Katefina Matoskovd, Tereza Muselovd, David Noll, Barbora
Seemanova, Adéla Vaviinova

Hodnoceni

Sraz Gcastnikd byl 4.2.2017 do 13 hodin. Vétsina se dostavila vcas, néktefi po telefonické informaci o
bloudéni zasnézenou krajinou pfijeli s mirnym zpozdénim. Plavci, ktefi se domluvili na zkraceném
pobytu dorazili dle dohody. Néktefi plavci se predem domluvili na pfijezdu o den pozdéji z dlvodu
Ucasti na 1. kole soutéZe druZstev.

Ubytovani:
Plavci bydleli v Iazefiském domé Posta, realizaéni tym v [dzeriském domé Vlasta. Ubytovani bylo ve
dvoultzkovych pokojich, Zadny prehnany komfort, ale dostatecné.



Stravovani:

Snidané, obédy i vecefe byly poddvany v centralnim lazefiském domé LibuSe. Snidané formou
jednoduchého bufetu, obédy a vecefe na zakladé objedndvky ze 4 jidel. Vzhledem k zaméreni na
lazenské hosty nebyl sortiment a mnoiZstvi Uplné odpovidajici stravé pro sportovce. Pfesto se
domnivdm, Ze vzhledem k zaméreni soustfedéni bylo dostatecné.

Podékovani zaslouZi zejména ochota personalu prizplsobit ¢as obéda a veclefe nasim potrebam,
které byly odlisné od standardnich podminek lazeriského provozu.

Dalsi sluzby:
Lazeriské procedury, télocvicna.

Tréninkové podminky:
Cilem soustfedéni v Karlové Studance nebyla plavecka ptiprava, ale:
- spolec¢na akce seniorskych reprezentantl spolecné se starsimi juniory
- ozvlastnéni celorocni plavecké pfipravy jinymi pohybovymi aktivitami
- vyuZiti lazenského prostiedi k regeneraénim proceduram a pobytu na zdravém vzduchu
- sucha pfiprava trosku jinak, posilovani ve dvojicich, vlastni vahou, dynamicka cviceni
- zahajeni mentalniho tréninku

Pribéh pripravy:

Pobyt byl zahajen ubytovanim a spoleénym obédem. Vecer probéhl prvni trénink v télocvi¢né.

V prlibéhu pobytu se stfidalo lyZovani, lazenské procedury, mentalni trénink, sucha priprava
v télocvicné, jednou byl zafazen i plavecky trénink.

LyZovani bylo na programu kaZdy den dopoledne, pficemZi den predem pfi vecefi bylo vidy
domluveno, ktera skupina pljde na bézky a ktera na sjezdovky nebo snowboard. V kazdé skupiné byl
vidy min. 1 ¢len realiza¢niho tymu.

Odpoledne po obédé byl k dispozici prostor pro absolvovani lazefiskych procedur — uhlicité koupele,
masazZ a raselinovy zabal.

V pondéli odpoledne vsichni odjeli na bazén do Bfidlicné, kde absolvovali plavecky trénink. Plivodné
byl v programu soustfedéni 2x, v pondéli a ctvrtek. AvSak vzhledem k mimoradné Spatné cirkulaci
vzduchu a vysoké koncentraci odpafujiciho se chloru, byl ¢tvrtecni trénink zrusen. Pondélni byl kv(li
velké drazdivosti dychacich cest a hromadnému kaslani zkrdcen na 1,5 hodiny, odplavani bylo cca
4300-4700m v aerobnim rezimu.

Vecer mezi 18 a 20 hodinou byl na programu stfidavé mentalni trénink pod vedenim Michala Safafe a
posilovani vlastni vahou, které méla na starost Jana Minafova. Kromé toho probéhly v Utery a ve
stfedu dopoledne také individualni pohovory se seniorskymi reprezentanty a mentdlnim koucem.
Misto zruSeného ctvrtecniho plaveckého tréninku byl zajistén pobyt v relaxaénim lazeriském bazénu.
Bohuzel vSak doslo v celé obci k vypadku elektrického proudu a bazén byl uzavien. Vstup do néj byl
proto preloZen a vyuzit v patek odpoledne.

Regeneralni a zdravotni péce:

Byla zajisténa v ramci lazefskych procedur. K dispozici byla rovnéz reprezentacni fyzioterapeutka pro
individudlni potreby plavca.

V prlibéhu soustiedéni doslo ke 2 Urazlim a 1 kratkodobému onemocnéni:

Barbora Seemanova — pohmozdéni palce pravé nohy pti podvrtnuti nohy v télocvicné

Michaela Gogelova — pohmozdéni pravého zapésti pfi padu na lyZzarském svahu zplsobeném najetim
ciziho lyzare

Petr Bartlinék — dvoudenni bolest v krku a mirna teplota



Urazy dévéat byly feSeny odvozem do nemocnice v Sumperku. Zdravotni problém Petra BartCrika
pominul po vyleZeni v posteli s Paralenem.

Ukonceni:
Sousttedéni bylo ukonceno v sobotu 1.2.2017 snidani.

Podékovani:

Za spolupraci dékuji obéma koleglim, Romanovi Havrlantovi a Jané Minarové.

Velké podékovani patti také p. Scholzové, kterd nam vytvofila vyborné pobytové podminky a vycha-
zela ndm vstfic pfi pozadavcich na misté.

Celkové hodnotim celou akci jako velmi vydafenou. Symbidéza krasného prostiedi 1azni, horského
vzduchu, sportovniho vyZiti i regeneracnich procedur méla pozitivni vliv na pfijemny pobyt a dusevni
relax. Pohybové aktivity po cely tyden zamezily lenoSeni a pfispély k celkové pohodé v tymu.

DulezZité je zminit také skutecnost, Ze pozitivni hodnoceni akce zaznélo rovnéz zust kolegl
z realizacniho tymu a zejména zucastnénych plavcl, at uz téch, ktefi se zucastnili celého pobytu nebo
i téch, ktefi pfijeli specidlné pouze na zahajeni mentalniho tréninku.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér seniord, Karlova Studanka, 11.2.2017



