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HODNOCENI AKCE

Akce: reprezentacni soustfedéni starSich juniord
Termin: 31.1.-7.2.2015
Misto: Plzen

Realizacni tym:
Trenéfi - Boris Neuwirt, Luka$ Luhovy, JiFi VI¢ek, Petra Skabova,
Pavla Merendova — masérka + fyzioterapeutka, Ladislav Kopecny - masér

Nominace: Tohoto planovaného soustfedéni se zicastnil témér cely juniorsky reprezentacni vybér.
Celkem bylo na tomto sousttedéni pfitomno 27 reprezentantt + 1 sparing (Michaela
Navratilova — KVSPa). Pfedem se omluvili Anna Marie Benesova, Daniela Mourkova (obé
USK) — pfijimaci zkougky na SS, Antonin Svéceny (SKZat) — zranéni kolen, Dominik Smejkal
(MPKU) a Marek Stulik (LoBe) — oba chfipka, Jakub Bfezina, Tereza Coufalova (oba TJZn) —
pozdni omluva trenérem 3 dny po zahdjeni soustredéni.

Obecné hodnoceni:

Soustfedéni juniorské reprezentace se konalo v Plzni v plaveckém aredlu Slavie VS Plzef
vterminu 31. 1. — 7. 2. 2015. Sraz nominovanych byl v sobotu na bazéné a vsichni
nominovani se dostavili v€as. Soustrfedéni se uskutecnilo podle projektu (dodatecné bylo
posunuto o tyden dfive, vzhledem ke kratkému nominacnimu obdobi na MEJ) a bylo
zaméreno na pfipravu s ohledem k MEJ a MSJ. Hlavni dlraz byl kladen na objem i
intenzitu plavanych (mérenych) usek(i a také jiz na rozvoj rychlostnich schopnosti.
Soustfedéni bylo ukoncéeno v sobotu 7. Gnora v 10,30 hod.

Podminky pro tréninky byly velmi solidni. Tréninky jsme méli 2x denné v 50m bazénu,
v rozsahu dopoledne 2 hodiny, odpoledne 2,5 hodiny, vidy 4 drahy a vSechna druZstva
trénovala soucasné. Pro suchou ptipravu jsme vyuzivali bud malou télocvicnu na bazéné,
nebo i méstskou sportovni halu (Lokomotiva Plzerl). V malé télocvicné jsme délali
protahovaci cvi¢eni a kruhovy trénink v malych skupinach. Sportovni halu jsme vyuZili pro
micové hry nebo pro posilovaci tréninky vsech druzstev.

Ubytovéni v zafizeni Slvie VS Plzer v aredlu bazénu je dostalujici, stravovani jsme méli
zajiSténo v nové rekonstruované restauraci AQUA na bazéné. Porce chutného jidla byly
nékdy pro nékteré plavce mensi, nebyl vSak problém si jidlo pfidat. Soucasti jidelnicku byl
dostatek napojl a ovoce.
Hodnoceni programu:

Trenéfi si pripravili pro sva druzstva tréninkovy program s ohledem k zacatku zavodniho
obdobi. Hlavni dliraz byl kladen na objem a na intenzitu plavanych Usek( a také na rozvoj
rychlostnich schopnosti s pfihlédnutim ke specilaizaci jednotlivych plavca. VSichni plavci
absolvovali planované testy 3000Vz, 8x200Pz a 8x100 hlavni zpUlsob. Podle potfeby méfili
trenéri po testech droven lakatu. Vsichni zacastnéni juniorsti reprezentanti splnili predem
stanoveny tréninkovy program jednotlivych trenérl. Trochu jsem se obaval problém
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v souvislosti s chfipkovou epidemii, ale zdravotni stav vSech plavcli byl dobry. Pouze
Ondfej Svéda musel ze soustfedéni odjet (viz nize).

Télocvicna:  4x mald télocvicna — 2x kompenzacni a relaxacni cviceni ve skupinach, 2x
posilovani — kruhovy trénink.
3x sportovni hala — posilovani (1x kruhovy trénink), 2x kompenzacni cviceni
a micové hry.
Kompenzacni i relaxacni cviceni pod vedenim Pavly Merendové a
individualni prace s nékterymi plavci byla velkym pfinosem a dalSim
zlepsenim v pfipravé juniorskych reprezentantd.

Regenerace: plavci mohli vyuZivat parni lazen, denné mohli jit na masaze k masériim
Pavle Merendové a Ladislavu Kopecnému. Drtiva vétSina plavch tuto
moznost denné vyuZivala.

Celkova kilometraz:

skupina Borise Neuwirta — divky: 86,2 km
skupina Petry Skabové — divky: 85,9 km
skupina Lukase Luhového — chlapci: 93,0 km

skupina Jifiho VI¢ka — chlapci: 89,0 km
Prehled tréninkl i presna kilometraz obou skupin jsou zvefejnény na svazovém internetu,
rovnéz jsou k dispozici vysledky testu.
Vsichni juniorsti reprezentanti pristupovali k celému soustfedéni velmi zodpovédné a
narocny program zvladli bez komplikaci. Dékuji vSem juniordm za pfistup k tréninkiim ve
vodeé i na suchu a preji vSem dobré zdravi a pohodovou pfipravu na MEJ a MSJ.

Zdravotni problémy:

Razné:

Podékovani:

Drobné zdravotni problémy (lehké virézy, nachlazeni, bolest zub(l) jsme feSili na misté
podanim [ékd. V poloviné soustfed&ni mél zvy$enou teplotu Ondfej Svéda, po dohodé
s rodi¢em odjel Ondra ve stfedu domd.

Vypadky v tréninku: Petr Kodytek — zvy$end teplota — 2 tréninky, Karolina Simkova —
bolesti zad — 2 tréninky.

Vsichni pfitomni plavci obdrzeli zavodni plavecké bryle, které jsou soucasti zakladniho
vybaveni juniorského reprezentanta. Po predchazejici dohodé se mnou odjeli ze
soustfedéni v patek vecer 2 reprezentanti (Barbora Seemanova, Ondiej Topi¢ — rodinné
dlvody). Absence téchto plavcl byla pouze 1 zavérecny trénink.

Plavci kladné hodnotili pfitomnost fyzioterapeutky Pavly Merendové, kterd pti suché
pfipravé (kompenzacni cviceni a protahovani) pracovala s celymi druzstvy nebo cvicila
v pfipadé pottreby individuadlné s plavci, ktefi méli problémy s pohybovym aparatem.

Samoztejmé dékuji Radce Srailové, Patriku Davidkovi i vedoucimu restaurace Jakubu
LukeSovi za zajisténi soustfedéni a vSem zaméstnancim bazénu a pracovnikiim PK Slavie
VS Plzeri za laskavost, vytvoFeni piijemného prostfedi a za vstficnost pfi zajiténi progra-
mu celého soustiedéni. Rad bych touto cestou podé&koval trenériim Petfe Skabové, Jifimu
VIckovi a Lukasi Luhovému, masérim Pavle Merendové a Ladislavu Kopecnému za to, Ze
vénovali svij ¢as juniorskym reprezentantlim a za pomoc pfti organizaci programu
sousttedéni.

Rovnéz dékuji i Petru Tippmannovi za pripravu celé akce.

V Ostravé, 8.2.2015 19:16:24

Zpracoval: Boris Neuwirt, reprezentacni trenér juniord



