CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Olomouc - AC Baluo; 15. 9. - 24. 9. 2016

Realizacni tym: vedouci trenér: Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek, Petra Landova, Patrik Davidek
fyzioterapeut a kondi¢ni trenér:  Martina Capova
fyzioterapeut: Pavla Merendova

Zavodnici:

starsi juniofi ro¢. 1999:
Ondrej Gemov (SIPI), Filip Chrapavy (FaBr), Tomas Ludvik (LoBe), David Noll (Boh)

starsi juniofi ro¢. 2000:
Miko Dugan (LoBe), Svoboda Kristidn (PKPi), Ku¢era Roman (Kop¥), Cermak Vaclav (RPI), Jakub Lahoda (SKS)

mladsi juniorky ro¢. 2000:
Doubnerova Adéla (KSPKI), Duchoslavova Tereza (JPK), Jani¢kova Barbora (PKKBr), Kldra Simanova (LoTr),
Stemberova Kristyna (SIPI), Vaviinova Adéla (SCPAP), Seemanova Barbora (MoP)

mladsi juniorky ro¢. 2001:
Matoskova Katerina (SPKLi), Gogelova Michaela (Zlin), Hudcova Marika (KPSOs), Muselova Tereza (Boh),
Jelinkova Johana (KSPKI), Tereza Polcarova (SIPI), sparing: Svobodova Michaela (KSPKI)




omluveni: Jakub Karl (SPKLi) (99) — studium v zahranic¢ni
Hajek Vaclav (USK) (00) — studijni divody
Martin Klusal (ZPK) (00) — klubové davody (??7?)
Tereza Coufalova )TJZn) (00) — studijni divody
Katerina Michalkova (DeBre) (00) — zdravotni dlivody
Matyas Pospisil (PKJH) (00) — ukonéeni plavecké ¢innosti

Zdravotni komplikace:
T. Duchoslavovd od 3. tréninku vyrazna omezeni kvuli zdravotnim komplikacim (problémy s dychanim)

M. Gogelova: v pribéhu VT se potykala s pozlstatky zranéni lokte; vétsi omezeni a absence v trénincich
M. Svobodova: absence 3 tréninky z divodu nachlazeni

M. Hudcova: problémy s dychanim; omezeni tréninkd v 2. pol. VT

T. Muselova: Casteéni omezeni tréninkd v 1.pol. VT po 1écbé ATB

R. Kucera: absence 1 trénink + drobna omezeni z divodu chronickych bolesti ramene

T. Polcarova: omezeni 1 trénink — Zalude¢ni problémy

Pozdéjsi prijezdy:
pldnované:
17. 9. po rannim tréninku: K. Matoskova (Skolni akce)
17. 9. po vecefi: V. Cermék (rodinné diivody)

Pferuseni VT:
planované:
19. 9. dop.: Hudcova M. — planované zdravotni vySetreni

Predcasné odjezdy:
planované: Seemanova B. — studijni dlvody

neplanované:  x

Program a hodnoceni VT:

Prvni reprezentacni VT starsich juniorl v sezoné 2016/2017 zacalo srazem ve Ctvrtek vecer a nasledné
vecefi. Na Uvod byli vSichni pfitomni seznameni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpe¢nosti na akci.
Tréninkovy program byl zahajen v patek rano pro vsechny plavce télesnou diagnostikou v laboratofi AC Baluo (viz
dale) a v patek odpoledne zacal tréninkovy program podle planu. V patek vecer probéhla spolecna schilizka, na které
byli vSichni podrobnéji sezndmeni s programem VT, plavcim byly pfedany nominacni dekrety do reprezentace a
vybaveni dle smérnic CSPS.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin dle plaveckého zaméreni (viz tréninkové
plany). Plavecky program probihal ve 2 dopolednich a 2 odpolednich blocich; kondi¢ni pfiprava byla zaclenéna
dopoledne nebo odpoledne podle domluvy plaveckych trenér( a kondi¢ni trenérky (vice ke kondicni pfipravé nize).
Ve stfedu dopoledne, po osmi plaveckych a péti kondicnich tréninkovych jednotkach, byl zafazen volny plilden, ktery
mohli plavci vyuZit bud na odpocinek na pokojich, nebo na prochazku do mésta (absolvovala vétsina). Ve stfedu
odpoledne bylo vyuZito kamerové zafizeni bazénu ke snimdni a analyze plavecké techniky vybranych plaveckych
zpUsobU u vsech plavci (vice niZe). Posledni trénink v sobotu dopoledne byl uréen k odbérlim laktatu v urcené sérii
pro vylosovanou skupinu plavcd. (Z finan¢nich divod( bylo testovano pouze 13 plavcli; ostatni absolvovali stejny
test bez odbéru laktatu). Po sobotnim dopolednim tréninku a nasledném obédé bylo VT ukonceno.

Koncepce plaveckych tréninkd

Reprezentacni trenér zadal pro viechny program plaveckych tréninkl v tomto modelu: 1 trénink zakladni
vytrvalost (bez uréeni plaveckého zplsobu); 1 trénink hlavni zpUsob (série na 80% intenzity); 1trénink K nad
aerobnim prahem; 1trénink hlavni zpUsob (technicka cvi¢eni + nohy v maximalni intenzité). Tento model se béhem
soustfedéni 3 krat opakoval. Jednotlivi trenéfi si dle zadaného modelu pfizplsobili napln a objemy pro své svérence
sami. Spole¢né zadani pro vsechny skupiny bylo pouze ve 2 pfipadech. Na zacatku VT byl trénink specialni vytrvalosti
kraulem koncipovan v motivu 5000K s nahlasenim tepové frekvence AP+2 (za 10”’) a na konci VT probéhl spolecny
laktatovy test.

VT nebylo primarné na zacatku sezény urceno k plavani tézkych sérii v maximalni intenzité, proto nebyly
zafazeny zadné povinné plavecké testy. Pro vysokou intenzitu byly uréeny pouze tréninky nohama hlavnim
zpUsobem. Prokladani naroc¢néjsich trénink hlavnim zplsobem tréninky obecné vytrvalosti na hranici aerobniho
prahu (AP) a tésné nad, prispély k regulaci Unavy, a prestoZe se vlivem ochlazeni dalo ocekavat vétsi pocet
zdravotnich problému, vétSina plavcl se po celou dobu VT drZela ve velmi dobré télesné i zdravotni kondici. Velky
dlraz byl kladen na dodrZovani rliznych pasem intenzity. Toto nemaji néktefi plavci zazZité, coz se projevilo napft. pfi
laktdtovém testu.

Laktatovy test...
... byl zarazen jako posledni trénink VT. Plaval se v sérii 8x 200m hlavnim zpUsobem v intervalu 5° (u dévcat
plavajici motylek a prsa prodlouzen na 5°30). Laktat byl odebran 13 vylosovanym plavclm pred sérii, po kazdé 2.



dvoustovce a Sminut po sérii. Kazdy tedy absolvoval 6 odbéri. Udaje byly ihned hlaseny a zpracovéany do tabulky AC
Baluo a protokol(l reprezentace. V protokolech reprezentace byly kromé Udaji o laktatech zaznamenany tyto
parametry: frekvence plaveckych cyklt (méfena na stopkach — funkce STROKE; méfi se 3 plavecké cykly), tepova
frekvence po doplavani za 10" a pocet zabér( v posledni padesatce (posledni dvé hodnoty hlasi zavodnik).
Interpretace vystupnich hodnot je sloZitéjsi a slouzi pfedevsim jako zakladni informace pro trenéry. Cilem je, aby byl
test opakovan na zacatku kaidého makrocyklu v pfipravném obdobi a mohly byt priibéziné sledovény posuny
mérenych ukazatell. V pfipadé laktatu by mélo jit o sledovani Urovné adaptace organizmu na zatéz, v pripadé dalsich
sledovanych hodnot pak o sledovani efektivity plavecké techniky (mensi podet zabéru pfi stejné nebo vyssi intenzité).
Na prvni pohled jsou vidét nékdy aZz znacné rozdily mezi podobné zamérenymi plavci.

Videorozbory plavecké techniky:

Ve stfedu odpoledne (po absolvovani dvou plaveckych cykld) jsme vyuZili technického vybaveni bazénu pro
nasnimani podvodnich zabérim plavecké techniky (na vétsinu vysly 3 plavecké zpUsoby). lhned po odplavani 25m
useku nasledoval rozbor v kazdé tréninkové skupiné. Trochu jsme , doplatili“ na slunecné pocasi, kdy pfimé ostré
zareni vyrazné ovlivnilo kvalitu obrazovych zaznam( (proto jsme si elektronické Udaje ani nestahovali) — pro pristé
musime mit na paméti, Ze rozbory je nutné realizovat v dopolednich hodinach.

Alespon ¢ast zdznam( se ale dala k rozboriim pouzit, takZe v rdmci moznosti byli plavci upozornéni na
technické nedostatky. Myslim, ze i pfi omezenych obrazovych moznostech se plavci mohli pfesvédcit o tom, jaké
maji rezervy ve vedeni zabér(, poloze téla, praci nohou atd.

Plavecké tréninky splnily sv(j ucel a vérim, Ze prispély k posunu urovné plavecké kondice v Uvodni ¢asti sezony.

Kondiéni pfiprava byla zaji$téna Martinou Capovou, kterd prenesla své zkudenosti se zavodnimi plavci do
tréninkovych jednotek k tomu urcenych. Pestrost a variabilita jednotlivych tréninkovych jednotek a cilené zaméreni
pro plavce prispélo jak k uvédoméni si slabSich mist v kondici, tak k lepsi regeneraci. Jiz v minulych letech jsem
upozornoval na sniZzovani Urovné sily pazi a dynamiky nohou. Proto byly napfi¢ reprezentacemi stanoveny kontrolni
kondiéni testy, aby se této problematice cilené vénovalo béhem sezdny vice pozornosti. Kondi¢ni testy jsme zaradili
do programu soustfedéni, aby se mohli plavci pfimo porovnat a abychom vyuZili pfipraveného plaveckého trenazeru
(u kterého bohuzel tésné pred testovanim doslo k fatalni technické zavadé, takze zabérovy test nakonec absolvovan
nebyl). (Vysledky kondicnich testu viz pfiloha nize).

Hodnoceni kondi¢ni p¥ipravy (M. Capova):
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Realiza¢ni tym se shodl na tom, Ze skupina jako celek ma obrovsky plavecky potencial, ktery bychom radi
vidéli ziroceny na vrcholnych soutéZich v pfistim roce.

V olomouckém aplikacnim centru Baluo jsme jakoZto prvni reprezentacni skupina po otevieni tohoto
moderniho sportovné-vyzkumného zafizeni méli moznost vyuzit vyborné vybavené prostory na plavecky i kondi¢ni
trénink a mimo jiné také laboratof, ve které vsichni plavci absolvovali télesnou funkcni diagnostiku. Vystupni
protokoly z této diagnostiky byly reprezentacnimu trenérovi predany jesté pred ukoncéenim VT a budou doruceny
osobnim trenériim reprezentantd.

Télesna funkéni diagnostika...

.. byla nabidnuta vSem reprezentantim od AC Baluo. Zahrnovala vysetreni sloZeni téla (voda, kosti, svaly,
tuk), test svalové rovnovahy; test sily pazi; test dynamiky dolnich koncetin; test vitalni kapacity a test stability.
Probéhla na zacatku VT pfed zahajenim plaveckych trénink(. Vysledky diagnostiky budou zaslany osobnim trenérim



a budou slouZit k porovnani dalSich méreni. Vzhledem ke sloZitosti interpretace nékterych Gdajd pfipravi AC Baluo
manual pro vyhodnoceni.

Tréninkové ukazatele:

Plavecky trénink obsahoval béhem 9 dnl pro vsechny 14 tréninkovych jednotek ve vodé, 6 tréninkovych
jednotek kondicni ptipravy, 4 spolecné tréninkové jednotky zamérené na strecink, kompenzacni a dechova cviceni.
Diky tomu, Ze se cela organizace trénink( odehrédvala v jednom arealu, bylo také dostatek ¢asu na odpodinek.

tr. skupinaP.5 | & R 27,5h voda 5,5h sucha pfiprava 92,0km
0N aldzLAyl Wo ~2v,5hjvdday 5,5h suchad pfiprava 86,2km
tr. skupina R. Havrlanta: 27,5h voda 5,5h sucha pfiprava 82,8km
GNP &1dzLIAY Ll t & [27,9hRREISY 5,5h sucha priprava 77,2km

Strava béhem VT probihala ve foyer AC Baluo, kde byly formou cateringu jidla ptripravovana. Snidané byly ve
formé 3védského stolu, obédy a vecefe tradicnim zplsobem. Vyhodou bylo, Ze snidafiovy sortiment byl cely den
k dispozici, takZze plavci si méli moznost kdykoli béhem dne udélat vydatnou svacinu. Jidelni¢ek (viz pfiloha) sestavil
reprezentacni trenér dle doporuceni vyZivového poradce a inspiroval se také publikaci Petra Havli¢cka — Superjidelnicek.
Nutno podotknout, Ze kuchafi predvedli skvélou praci, jidelni¢ek byl pfesné dodrzen a mél vynikajici chutovou kvalitu a
ve vétsiné pripadd bylo mozné sijidlo pfidat.

Ubytovani bylo asi nejslabSim ¢lankem soustfedéni. Bylo sice v bezprostfedni blizkosti bazénu, ale nebylo
organizacné mozné se vméstnat do jedné budovy. S plavci na jedné budové proto byly pouze fyzioterapeutky a
plavecti trenéfi museli byt ubytovani oddélené. Kazdopadné na kvalitu ubytovani si nikdo nestéZoval, i kdyZ pokoje
byly ponékud stisnéné.

Regenerace: bylo mozno vyuzit po kazdém tréninku whirlpool a dale masaze nebo lymfodrenaz dle domluvy.

Béhem soustredéni probéhly 4 spolecna sezeni, kde se s reprezentanty fesil plan reprezentacni sezény,
evidence tréninkovych ukazatel(l a probiraly se otazky vztahujici se k trénink{m.

Tréninkovy program VT byl svou naroc¢nosti myslim pfiméreny. Jako jiZ tradicné se v prlibéhu soustredéni
projevily patrné rozdily Urovné pfipravenosti zavodnikd. Na vsech bylo ale vidét odhodlani plnit tréninkové
pozadavky. Vétsi rozdily byly patrné pouze v oblasti rozcviCovani. | vreprezentaci je stale par jedincu, ktefi
rozcvicovani pfiliS pozornosti nevénuji.

Termin i délku VT povaZuji za pfijatelnou. BEhem prvnich 3 dnl jsme museli malinko pfizpUsobit organizaci
z divodu soubézné konanému celostatnimu trenérskému seminafi, ale nijak zdsadné se to nedotklo ndvaznosti
tréninkd. Naopak jsme diky tomu mohli vyuzit pfitomnosti prednasejicich — Ing. Radima Valigury, MUDr. Radana
Gocala a Mgr. Michala Saféfe, ktefi velmi ochotné uspofadali pro reprezentanty prednasky s oblasti mentalniho
tréninku, vyZivy a sportovni psychologie.

Chtél bych podékovat realizacnimu tymu, ktery pracoval sehrané a odvedl profesionaini vykon.

Velké podékovani patfi zastupcim vedeni AC Baluo — Dr. lloné Hapkové a Mgr. Davidu Pryclovi, ktefi
v maximalni mire prispéli k zajisténi vSech nasich tréninkovych i mimotréninkovych pozadavk.

Dékuji CSPS za véasné dodani nominacnich dopist do reprezentace a materialni vybaveni pro plavce i trenéry.
Hodnoceni jednotlivych trenéri viz tréninkové plany...

Hodnoceni VT zvolenymi kapitany tymu na celou sezénu: (Barbora Janickova a David Noll)
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Za cely trenérsky tym RD starsich juniorl bych rad osobnim trenérim podékoval za dlouhodobou
systematickou praci se svymi svérenci a preji jim v dalsSim obdobi hodné trpélivosti, sil a Uspécha.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Brné, 28.9. 2016



Pfilohy k VT:

Jidelnicek:

CTVRTEK 15. 9.
vecere:

PATEK 16. 9.
obéd:

vecere:

SOBOTA 17. 9.
obéd:

vecere:

NEDELE 18. 9.
obéd:

vecere:

PONDELI 19. 9.
obéd:

vecere:

UTERY 20. 9.
obéd:

vecere:

STREDA 21. 9.
obéd:

vecere:

obéd:
vecere:

PATEK 23. 9.
obéd:

vecere:

SOBOTA 24. 9.
obéd:

CTVRTEK 22. 9.

snidané: formou bufetu (viz sortiment)

ovesné vlocky s rozinkami, prazené vlocky s ovocem, 3,5% jogurt,

med, marmelada, maslo, 90% Sunka, vejce natvrdo

pomazanka s tuéného jogutu (sardinkova, pazitkova, vajickova, kureci, mrkvova...)

45% tvrdy syr nebo Lucina nebo cotage

nakrdjena zelenina — zelend paprika, rajce, salatova okurka

celozrnny chléb, tmavé housky

ryZzové nebo mandlové nebo kokosové mléko

bylinkovy ¢aj neslazeny

ovoce

(NE! margarin, nutela, mléko, bilé a sladké pecivo, corn flakes, mékky syr, pastiky, salamy)

K obédim i veéefim podavéna ovocnd $téva, voda

pecené kureci stehno na bylinkach, dusena ryze, okurkovy salat

hraskovy krém
losos na masle, brambor m.m., zeleninovy salat
veprové nudlicky na thajsky zpUsob, jasminova ryze

fazolova polévka
kure na bylinkach, bramborové placicky
teply téstovinovy saldt s tunakem a zeleninou

Spenatova polévka
kufeci soté ve smetanové omacce, téstoviny, mrkvovy salat
hovézi gulas, celozrnné pecivo

hovézi vyvar s masem a celestynskymi nudlemi
kralik na restované zeleningé, jemné opeceny brambor
kufeci Gordon Blue, vafené brambory, Svestkovy kompot

zeleninova polévka s bramborem
pFirodni kriti platek, bramborova kase, salat michany
rizoto s vepfovym masem a zeleninou sypané syrem, okurek

slepi¢i vyvar s masem a nudlemi
rajska omacka s hovézim platkem, téstoviny
kufe na kari, nové brambory ve slupce

¢ockova polévka
treska na zeleninové ryzi
boloriské Spagety, okurkovy salat

brokolicovy krém
duseny Spenat s volskym okem, brambor m.m.
veprova pecené, lusténinovy saldt scelerem

cesnekova polévka
hovézi kostky na cibuli, jasminova ryze, rajcatovy salat




Vysledky kondi¢nich test(:

REPREZENTACNI DRUZSTVO juniora CR pro sezénu 2016 - 2017

TESTY SP
22.9.2016 shyby sed-leh 2’ 3 skoky snozmo

nadhmat 1.°+27 cm
1 Cermak Vaclav 00 RPI 5 70+69 595
2 Gemov Ondrej 99  SIPI 15 47+33 755
3 Chrapavy Filip 99  FaBr 7 45+46 730
4 Kucera Roman 00 Kopr 7 47+30 690
5 Lahoda Jakub 00  SKS 6 39+28 700
6 Ludvik Tomas 99 LoBe 1 53+44 600
7 Miko Dusan 00 LoBe 2 39+31 640
8 Noll David 99 LoNy 10 39+35 740
9 Svoboda Kristian 00 PKPi 10 44+42 660
1 Doubnerova Adéla 00 KSPKI 4 35+35 600
2 Duchoslavova Tereza 00 JPK 0 49+45 595
3 Gogelova Michaela 01 Zlin X 27+25 605
4 Hudcova Marika 01 KPSOs 0 35+32 610
5 Janickova Barbora 00 PKKBr 7 40+krec 650
6 Jelinkova Johana 01 KSPKI 1 27422 640
7 Matoskova Katerina 01  SPKLi 0 34+29 580
8 Muselova Tereza 01 Boh 4 38+34 585
9 Polcarova Tererza 01  SIPI 1 40+38 530
10 Simanova Klara 00 LoTr 3 30+27 540
11 Stemberova Kristyna 00  SIPI 9 41+28 615
12 Vavrinova Adéla 00 SCPAP 7 48+42 600
13 Svobodova Michaela (sparingg 01  KSPKI 6 35430 640




Vysledky laktatového testu:

) o Aplikaéni centrum
JUNIORSKA REPREZENTACE V PLAVANI EALUD
24.9. 2016 v 8:30 ik "fr: télesné
|Bazén ACB-FTE, odbéry laktat
|iménc a Piijmeni |datum narozeni Jom Jaoom  Jeoom  |1200m |1600m  Jpo 5 min
1. |Eermak Vadav 18.2.2000 1,70 5,60 7.10 s,ml 12,40 8,10
2. |Gemov Ondfsj 12 5.1399 3,50 4,80 7.30 9,911' 5,90 :r,sul
3. |anitkovd Barbora 1.5.2000 1,80 3,20 6,70 9,4u| 11,10 3,2[1
2. |ielinkové Johana 23.7.2001 1,10 1,00 1,40 J.,snl 9,20 ?,Eul
5. |Ludvik Tomds 31.8.1939 1,10 2,40 4,80 a,znl 11,00 ?,E[l
ls.  |Matoikovs Katefina g.1.2001 1,40 1,40 2,40 5,sn| 1150 1u,1cj
7. |Mike Duzan 12.4.2000 1,60 470 450 4,91]' 6,60 9,?[1
Iz, ol David 25.6.1399 2,00 5,50 8,30 1n,m| 10,50 s,oal
5. |Polcarové Tererza 3.4.2001 1,40 1,20 1,70 2,4-IJ| 5 60 4,5u|
10. |svobodova Michaela 12.7.2001 1,50 5,60 5,80 1n,m| 10,60 ?,4cl
11, [Zimdnovd Kldrs 28.11.2000 1,60 5,30 7.20 a,oul 10,50 5,04
12, |Etemberovi Kristjna 10.9.2000 1,30 goo] 1080 1Lou| 13,20 9,9c‘
13, |vavfinovd Adéla 16.8.2000 1,30 3,00 3,20 s,gul 15,00 9,1[1

Protokol laktatu RD:

LACTATE PROTOCOL - SWIMMING
FR  from (k] swimming camp of Czech junior team - Olomouc [CZE)
BC  back ismak)
BR breast praal PEB peronal bt joaini rekord) HR heart roe jbepow rekesnee) 107
FL fylmetit GT  whven ties vt s FR Fosuency rate (bekveree sl dle vicpek
IM (Inmedey| pomrda AT ttained Yime [dosabery fan | [ rosurd sbroie (pobel cibdnd| - poskedni Som
| Jomas || Ty 200m P BuZ00 best stroke with start
[date: 2403016 [25) pE(zs; QR0 instar ST =5 B =
(71 AT I_ml i pratluctate FR HE c
1. (+20%) 20 373 1 6 1 1ic
2. [+20%] 2:37.2 2375 = | T
3. [+15%) T2l 7320 EE)N T I 1]
4. [+15%] 2311 2323 == 2o | | g
5. [+10%] 2:15 2:32.8 Azl 32 20
6. [+10%] | 150 | 345 a0 5 6
7. max x 2:31.8 43.0 30 20
B_max | x | | 7311 | o 1% 1] a2 5 31 10
| T | M | EC | Vil test: BA2 U0 Dest siroke with ]
t L DT SO WIED ST
[date: I40.2016 (25 PE [25] in. start: FR+BUAFLEIM = 5 ; BR = 5 30
(713 AT sre-laciate ke N FR HE cs
120w [ Zaez ] (=5 ] 1 ] | T S
z(+pm) [ 2282 | 2-27.6 | | 231 | 24 | 35
3. [+15%) 2221 2:338 505 6 24
a+15%) [Z220 | —/ 505 1 3
5. [+10%) T15 3 T I T BT
6 (+10%) [ 2153 | [ 2355 | — I 505 | 28 | 78
7. man | x | | 2238 | | 505 | 26 | 28
B. man | = | | 2102 | 1 | | 1 | s1a | 30 | El1]




* Hotovo...

Fotogalerie:

1 TIP NA ZAVER : CHIA KASE

3 dcl mandlové miéko + 5 Iic chia seminek / organic/ : rozmixovat
a nalit do misky

Do kastrolku 2 polévkové IZice kvalitniho organic panenského
kokosového oleje + 4 |Zice medu zah4t a promichat

..je to misto krupice...zdravé, vydatné, plné bilkovin i
omega3



