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Akce:
Termin:
Misto:
Trenéfi:
Masérka:
Nominace:

HODNOCENI AKCE

reprezentacni soustiedéni vybéru starsich juniort
1. -10. kvétna 2015

Pardubice

Boris Neuwirt, Jifi Vicek (1. - 6. 5.), Jakub Meloun 6. —10. 5.)

Pavla Merendova (4.—10.5.)

Soustifedéni se zucastnilo celkem 8 juniorskych reprezentantd, ktefi jsou nominovani na EH
Baku. Ze soustfedéni se pfedem omluvili Tomas Franta (SICho) a Michaela Trnkova (MoP) — oba
studijni dlvody.

Juniofi — Brezina Jakub, Moser Josef, Osina Marek

Juniorky — BeneSova Anna - Marie, Gerzova Dominika, Chrdpava Edita, Jani¢ckova Barbora,
Seemanova Barbora

Obecné hodnoceni:

Hodnoceni:

Soustfedéni vybéru juniorské reprezentace se konalo v Pardubicich v plaveckém aredlu
Aquacentrum v terminu 1. — 10. kvétna 2015.

Toto soutfedéni se uskutecnilo podle projektu a bylo zaméfeno na pfipravu vybéru junior(
s ohledem k EH Baku. Tréninky byly svou intenzitou velmi naroc¢né, juniofi je zvladli dobre.
Ubytovani i stravovani v Hotelu Zlata stika bylo na kvalitni Urovni, juniofi méli stejnou skladbu
menu jako reprezentace dospélych, ktera byla ve stejném zafizeni tésné pred juniory. MnoZstvi
jidla bylo dostacujici. Vyhodou byla blizka poloha hotelu k plaveckému arealu.
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Tréninkova skupina Borise Neuwirta:

BenesSova Anna - Marie, Chrapava Edita, Janickova Barbora, Seemanova Barbora

Vsechna dévcata pfistupovala k tréninkovému programu velmi zodpovédné, zvladala objemové
narocny program a predevsim vyssi nebo vysokou anaerobni intenzitu plavanych a mérenych
Usekl. Systém trénink( byl 3+1, pficemz Ctvrty trénink byl vidy zaméren na prvkové plavani,
praci v hypoxii a technicka cviceni. K suché pfipravé pfistupovala vSechna dévcata velmi
zodpovédné, ale rozcviceni pred tréninkem jsem jim musel nékdy dlsledné pfipomenout...

V tom maji holky jesté velké rezervy ®

Celkova kilometraz: 96,6 km

Barbora Seemanova — velmi dobfe technicky vybavend plavkyné, velmi kvalitni prace pfi
prvkovém plavani (nohy), drtivou vétsinu kraulovych motiv( plavala jako prvni. Zvladla velmi
dobfe i PZ motivy. Zodpovédny a svédomity pfistup, schopna zvlddnout velmi naro¢né série.

Barbora Janickova — technicky dobfe zvldadd Za M, zlepSeni je potfeba ve vytrvalostnich
schopnostech. Pak bude dobfe zvladat i discipliny na stfednich tratich. Barbora méla velmi dobry
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k tréninkovému programu, dobre zvladla série ve vyssi intenzité, rovnéz i prvkové plavani ylo
bezproblémové.

Edita Chrapava — velky posun a zlepSeni v pfistupu k tréninkovym pozadavkim, posun rovnéz
v motivaci k ndro¢né préci ve vodé. M i PZ motivy zvladala velmi kvalitné a bez velkych reci — je si
védoma, Ze mlze na motylkovych tratich i v PZ dosahnout dobrych vysledkt (i diky dobrému
prsarskému zakladu).

Anna - Marie BeneSova — Maja je pfipravena po vytrvalostni strdnce na discipliny 400Vz a ddle,
rezervy ma v praci nohou u K. Zvladla praci v aerobnim rezimu, ve vyssi intenzité ma jesté na
¢em pracovat.

Tréninkova skupina Jifiho VI¢ka a Jakuba Melouna:

Brezina Jakub, Moser Josef, Osina Marek, Gerzova Dominika

Skupina plavala zodpovédné a svédomité. Plavci se pfi sériich vzajemné stridali a vytvofili dobry
kolektiv, kde byla v popredi hlavné dvojice Marek Osina a Pepa Moser. V suché pfipravé se
vsichni snazili dle svych moZnosti, ale obcas by bylo tfeba vice pfitlacit v celkovém Usili aneb
téZce na cvicisti — lehko na bojisti. Mezi tradi¢nimi nesvary ceskych plavc( patfi nedostatecné
rozcviceni pred kazdym tréninkem a nulové protazeni po tréninku!

Celkova kilometraz: Jiti VIéek + Jakub Meloun — 106,6 km

Marek Osina - tradicné koncentrovany a svédomity plavec, velkou ¢ast tréninku absolvoval na
Spici a vytvofil silnou tréninkovou dvojici s Josefem, plavecka technika vsech zpUlsobl na vysoké
urovni, vSechny rychlé useky absolvoval bez problému a v maximalnim nasazeni po celou dobu -
nejkvalitnéjsi vykony v tréninku.

Josef Moser - velice viditelny posun v tréninkovém i psychickém projevu, velkou ¢ast tréninkf
absolvoval na Spici a dobrfe se doplioval s Markem., plavecka technika na vysoké urovni
(pfedevsim kraul), rychlé uUseky absolvoval bez problém(, jen neni schopen udrZet vysoky
standard.

Jakub Bfezina - jediny prsaf ve skuping, i pfes velkou snahu obcas nestihal ostatni v aerobnich
Castech tréninku a mirné jsme proto upravovali intervaly ¢i traté, plavecka technika na dobré
urovni, ale chybi zde lehkost a ladnost. Kuba je ve vodé spise dfi¢ a v tréninku bylo vidét jeho
velké nasazeni a bojovnost. Rychlé useky zvladal dobfe, ale obcas mély kolisavy charakter i pres
Kubovo urputné nasazeni.

Dominika GerZova - jedina divka ve skupiné zcela v pohodé stihala v ryze chlapecké skupiné a
pfispéla k dobrému kolektivu na tréninku, plavecka technika pokulhava a bylo by dobré se na
danou oblast vice zaméfit. Dominika vynikala v tréninku velkym usilim, bojovnosti a dfinou,
rychlé Useky zvladala bez problému a ve vysokém standardu.

Trenéfi si pfipravili pro sva druZstva tréninkovy program s ohledem k zdvodnimu obdobi. Hlavni
dlraz byl kladen na vysokou intenzitu plavanych uUsek( a na rozvoj rychlostnich schopnosti
s pfihlédnutim ke specializaci jednotlivych plavci. Vsichni plavci absolvovali planované test ¢. 1 —
6x100 HZ a test ¢. 2 — 4x75 HZ + 4x50HZ. Po testech méfili trenéfi Uroven krevniho laktatu,
kontrola sniZzeni krevniho laktatu byl provadéna i na tréninku, ve kterém se testy plavaly. Uroveri
koncentrace krevniho laktatu jsme méfili i namatkové pfi sériich vysoké intenzity. V podstaté
vsichni zucastnéni juniorsti reprezentanti splnili predem stanoveny tréninkovy program
jednotlivych trenér( bez jakychkoliv vypadkd.

Tréninkovy program:

Bazén 50m kryty: Podminky pro ptipravu ve vodé byly velmi dobré. Tréninky jsme méli 2x
denné v 50m bazénu, v poZzadovaném rozsahu 2 hodiny (8,00 — 10,00) +
2 hodiny (15,00 — 17,00) vzdy 3 drahy. Obé skupiny se stfidaly ve vyuziti
1 nebo 2 drah.
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Podékovani:

Doporuceni:

Posilovna: posilovnu jsme wvyuzili 8x (1x denné pro kompenzacni cviceni,
posilovani s vlastni vahou a pro praci v kardiozéoné)
Regenerace: od pondéli 4. kvétna byla na soustfedéni fyzioterapeutka Pavla

Merendova, kterda kromé masdazi provadéla individudlni cviceni. Mj. si zpracovala podrobny
vSeobecny prehled a orientacni vySetieni pro potiebu pfi EH Baku. U vétsiny plavcl se postupné
objevila svalova Unava a prevazné bolesti ramennich kloub(. V rdmci regenerace se podafilo tyto
problémy ¢astecné odstranovat a plavci mohli absolvovat kompletni program soustfedéni. Pavla
Merendovd denné masirovala znavenda téla plavcd, k dispozici méla pfistroj na lymfodrenaz
(zakoupen plaveckym svazem) a sv(j vlastni pristroj pro elektroléébu. Wellness vyuzivali plavci
podle individualni potfeby, masaze byly 1x denné + podle potfeby plavcl, lymfodrenaz na nohy i
ruce denné.

Zdravotni stav plavcl: nebyly problémy, které by znamenaly jakykoliv vypadek v tréninku ©
RGzné: 1) prehledy trénink( obou skupin jsou zvefejnény na strankach CSPS, rovné? jsou
k nahlédnuti vysledky obou testd €. 1 - 6x100 hlavni a €. 2 - 4x75 / 4x50 hlavni.

2) juniorsti reprezentanti byli seznameni s dalSim pribéhem ptipravy na EH Baku a s aktualnimi
informacemi z COV (informaéni dopis, vybaveni, program zavéreéného VT apod.).

Vsichni zucastnéni juniorSti reprezentanti splnili pfedem stanoveny tréninkovy program
jednotlivych trenérl bez jakychkoliv vypadkd.

Pfedevsim dobry tym a pohodova atmosféra pomohly junioriim zvladnout narocny tréninkovy
program. Dékuji vsem junior(im za p¥istup a pteji dobré zdravi a klidnou pfipravu na EH Baku ©

Rad bych touto cestou podékoval Jifimu Vickovi a Jakubu Melounovi, ktefi vénovali svij ¢as pro
praci s vybérem junior(l a samozifejmé Pavle Merendové za velkou pomoc pfi tomto soustredéni.
Diky jim mélo soustfedéni velmi dobry a hladky pribéh a spolecné planovany program jsme
zvladli.

Samoziejmé dékuji Jané Klusackové za zprostredkovani tohoto soustfedéni a také vsem
zaméstnanclm Aquacentra Pardubice za vytvoreni prijemného prostfedi a za velkou vstficnost
pfi zajisténi programu celého soustfedéni. Velky dik patti i p. Popilkové, provozni Hotelu Zlata
Stika a vsem pracovnikim hotelu za vytvoreni kvalitnich podminek (stravovani, zajisténi
mistnosti pro masaze a lymfodrendaz, okamzité reseni nasich pozadavk(). Rovnéz dékuji i Petru
Tippmannovi za celou organizaci a pfipravu této akce.

potvrzuji slova Vlastimira Perny (viz hodnoceni RD) a doporucuji Aquacentrum Pardubice
k soustfedénim SCM nebo reprezentacnich vybéra.

V Ostravé, 12. kvétna 2015

Zpracoval: Boris Neuwirt, reprezentacni trenér junior(



