CZECH
SWIMMING
FEDERATION

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Val Senales

Termin: 2.4.-8.4.2018

Misto: Val Senales, Italie

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéii: Milan Moravec, Paolo Bossini

Biochemik: Emil Bolek

Fyzioterapeutka: Pavlina Merendova

Reprezentanti: Tomas Havranek, Ondifej Gemov, Kristyna Horska, Dominik Polcar,
Tomas Ludvik, David Noll, Anna Kolarova, Jan Kutil

Sparing: Martina Elhenicka
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Hodnoceni

V poradi tfeti vysokohorsky kemp ¢dsti seniorské reprezentace se tentokrat uskutecnil ve Val Senales
v Italii. Kromé zmény prostiedi bylo smyslem vyzkousSet o néco vétsi nadmorskou vysku (cca 2000m
n. m.) nez je tomu v Livignu (cca 1800m n. m.).

Vyprava odcestovala 2 mikrobusy v pondéli 2.4.2018 rano, na misto dorazila odpoledne. Vecer prijeli
a vypravu doplnili i biochemik E. Bolek, V. Perna a P. Merendovou.

Ubytovani:

Celd vyprava byla ubytovdna ve Sport Hotelu Cristal. Pokoje byly prostorné a i pres zjevné
nékolikaleté mnohaleté provozovani prijemné. PFi pfijezdu jsme byli pouze zaskoceni zvlastni spleti
chodeb, nebot recepce byla v Hotelu Zirm a prechod do Hotelu Cristal byl napoprvé trosku sloZity. Po
dvou dnech jsme se jiz dostatecné zorientovali.

Stravovani:

Snidané a vecere byly podavany formou bufetu pfimo v Hotelu Zirm. Skladba a pestrost byla dobr3,
kvalita dostate¢nd. K obédlm jsme dochazeli do restaurace nedalekého Hotelu Kurzras, asi 100m.
Obédy byly podavany jako menu, jejich kvalita i dostate¢nost ponékud pokulhavaly.

Tréninkové podminky:

Pro plavecky trénink jsme vyuZivali hotelovy bazén délky 25m, 4 drahy. Bazén byl uréen predevsim
pro hotelové hosty a od toho se také odvijela moZnost pronajmu pro trénink. Dopoledne jsme
trénovali v prijemnych hodinach 9:00-11:00. Vecer jsme vSak dostali k dispozici ¢as az 19:00-21:00.
Odstup 8 hodin byl sice pfijemny pro regeneraci, ale vecefe po 21 hodiné byla pfilis pozdé jak
z hlediska spankové hygieny, tak z hlediska odkazani na zbytkovou nabidku po odstravovani vsech
hotelovych hostu.

Bazén byl opatfen oddélovacimi plovaky, k dispozici byly i Ciselné digitalni stopky. Pro nékteré
tréninky jsme vyuZili také namontovani startovnich bloku, které standardné nejsou instalovany.
Vecerni trénink byl ztizen nedostatecnym osvétlenim. Cely trénink probihal v pfitmi, zejména stiedni
drahy nebyly témér osvétleny. Ani bézné precteni casl ze stopek nebylo jednoduché.

Hotelovd posilovna skytala velmi omezené podminky — kladkové stroje, rotopedy, 2 béhaci pasy,
¢inky jednorucky a predevsim maly prostor. Presto ji néktefi vyuZivali ke kardio, aerobni zatézi i
lehkému posilovani. Z




Pribéh pfipravy:

Plavci byli rozdéleni do tréninkovych skupin dle tradi¢niho kli¢e. Paolo Bossini — Kristyna Horska,
Martina Elhenickd, Jan Kutil, Ondfej Gemov, Milan Moravec - Anna Kolafova, David Noll, Tomas
Havranek, Vlastimir Perna — Dominik Polcar, Tomas Ludvik.

Trénink byl zaméfen zejména na aerobni zatiZeni, tentokrat vSak svys$sim podilem anaerobniho
tréninku. Vzhledem k intenzivnéjsimu zatiZzeni byly u vsech plavci po celou dobu kempu pribéziné
sledovany biochemické parametry. Jednak z hlediska reakce na zménu nadmorské vysky a také
vzhledem k odezvé organismu na tréninkové zatizeni. Z jejich pocatecnich vysledk( bylo patrné, Ze
pocatecni reakce na vyssi nadmorskou vysku je u vSech zietelné lepsi nez u predchozich kempd.

Vsichni zvladli cely tréninkovy program bez mimoradnych uUlev a bez zadvaznéjsich zdravotnich obtizi.

Regeneracni a zdravotni péce:
KaZzdodenné bylo pro regeneraci vyuzivano sluzeb fyzioterapeutky Pavliny Merendové. K dispozici
byla také pristrojova lymfodrenaz.

Ukonceni:
Soustfedéni bylo ukonceno poslednim tréninkem v sobotu 7.4.2018 vecer. V nedéli rano vyprava
odcestovala zpét do CR.

Zavérecna poznamka:

Vzhledem ke sloZitym podminkdm s casovou organizaci tréninku a nevyhovujici posilovnou,
nedosahuji tréninkové podminky vtéto destinaci Urovné v Livignu. Skutecnosti vSak je, Ze
v dojezdové vzdalenosti pftilis dalSich vhodnych mist pro vysokohorsky plavecky trénink neni. ProtoZe
ma tato destinace oproti Livignu nepominutelnou vyhodu vyssi nadmoriské vysky, budu v nasledujici
sezdné opét zvaZovat umisténi jednoho z vysokohorskych kempt do Val Senales s tim, Ze by vyprava
bydlela v Glacier Hotel Grawand (na okraji ledovce nad udolim ve vySce 3200m), dopoledne by
sjizdéla lanovkou do bazénu Hotelu Zirm k plaveckému tréninku a odpoledne by bylo zafazeno
lyZzovani ve vySce 3000m n. m. Stim vsak souvisi dohoda s osobnimi trenéry reprezentantl a
peclivéjsi prizplsobeni tréninkového programu pred i po takovém kempu s nizSim plaveckym
objemem.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 9.4.2018




