CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE
vybérového VT juniorl pred MEJ 2018

Calella (ESP); 28. 5. - 6. 6. 2018

Realizacni tym: vedouci akce a trenér: Roman Havrlant
trenéri: Martin Kratochvil, Inna Kouckd, Dusan Viktorjenik
fyzioterapeut a kondiéni trenér:  Petra Hulvovd

Plavci: Jan Cejka 01, Jakub Lahoda 00, Vojtéch Matatko 01, Vojtéch Janecek 01
Lydie Stépankova 03
sparing: Tereza Muselova 01, Katefina Larikova 03



Cil VT:

VT bylo koncipovdn jako dilezZity kratkodoby tréninkovy cyklus zafazeny mésic pred startem na MEJ, v rdmci
kterého méla byt posilena kvalitativni slozka tréninku dle individudlnich pozadavk( osobnich trenér(. Prostiedi VT
bylo zvoleno v teplém pFimorském klimatu s ohledem na zdravotni stranku plavc(i i s ohledem na bliZici se MEJ.

Program a hodnoceni VT:

Na mnoha doporuceni bylo pro VT zvoleno pfimorské Spanélské letovisko Calella, které, jak jsme poznali,
nabizi po vSech strankach naprosto skvélé podminky pro plavecky trénink na vysoké urovni.

Tato destinace je jiz nékolik let vyuzivana ¢eskymi kluby a reprezentacemi, takze je vcelku jednoduché si zde
at uZ na pfimo nebo pres CSPS objednat pobyt a tréninky (velkou vyhodou je pfimé propojeni mezi plaveckym
centrem a hotely Sant Bernard==**°* a Sant Jordiss#:x,

Zakladem skvélych podminek je venkovni 10 drdhova padesatka ,Crol centre” citlivé zasazena
uprostied mistni zastavby, jejiz soucasti je kdykoli pristupnd posilovna (10 — 21 hod) a welness centrum (1x za VT
zpravidla v cené pobytu). Bazén je vyuzivan témér vyhradné pro pfipravu zavodnich plavc(, na kterém se plynule po
turnusech stfidaji vypravy klubovych i reprezentacnich vybért z mnoha evropskych i mimoevropskych zemi. Ceny
drah v letoSnim roce za cenu 27 Euro/draha/hodina (pozn: vyhodou bazénu je, Ze neobsazené drahy je mozno bez
problému bez pfiplatku vyuZit pro rozsifeni tréninkovych prostor, coz jsme vyuZili na vSech trénincich:).

Ubytovani a strava byly realizovdny v pfijemném hotelu Sant Jordi situovaném v bezprostfedni blizkosti
bazénu. Uroveri ubytovani a stravy v hotelu predcila nase ocekavani. Sortiment jidel vice nez dostate¢né uspokojoval
potieby tvrdé trénujicich sportovc(.

Doprava: Praha —Barcelona a zpét letecky, Barcelona letisté — Calella a zpét autobusem (v3e bez komplikaci)

Klima: Denni teploty na pfelomu kvétna a ¢ervna okolo 25°C a pfijemny morsky proudici vzduch bez vysoké
vlhkosti vytvafi naprosto idealni prostfedi pro venkovni tréninkovou pfipravu. Bazén je vybaven mnohymi pfistfesky
proti ostrému slunci.

Trénink: 7 zG¢astnénych plavcl bylo pro cely program VT rozdéleno do 4 tréninkovych skupin (viz hodnoceni
trenér(). Hlavni obecny cil soustfedéni byl rozvoj anaerobni slozky v ramci narocnych laktdtovych sérii, které byly
kompenzovdany objemovym zakladem v aerobnim reZimu na hranici aerobniho prahu (vyjma Terezy Muselové, kterd
se ze zdravotnich dlvodl vyhybala laktatové praci). V ramci téchto sérii bylo vyuzito dle individudlnich zvyklosti
plavcd technické cviceni, plavani s ploutvemi, packami a hypoxické série).

Ve velké mife se uplatiovaly v intervalovych i rychlostnich sériich starty z bloku a ¢ast trénink( tvofilo i
posilovani ve vodé (plavani na gumé nebo vertikalni cviceni). Myslim, Ze tim byl splnén poZadavek trenér( a potireby
plavcd. Tréninky byly ve své podstaté pestré a cilené na hlavni discipliny jednotlivych plavc(, pficemZ byla zachovdna
i dostatecna objemova stranka. Velky ddraz byl kladen na kvalitni praci v ramci rannich trénink(, s ohledem na
nutnost plavat kvalitni ¢asy v dopolednich rozplavbach.

Regenerace: hlavni regeneradni ¢ast byla tvofena fundovanou péci fyzioterapeutky, kterd vénovala béhem
soustifedéni kazdému potfebny Cas. Byla po celo dobu trénink(i na bazénu a dle potfeby fesila veskeré svalové
problémy. V rdmci volného ¢asu mezi tréninky a navecer dale pokracovala s fyzioterapii a masazemi.

Za regeneracni slozku Ize ¢astecné pocitat i kratkodobé ndvstévy u more, poledni odpocinek, kvalitni spanek
i vytecné jidlo a dostatek tekutin. VétsSina plavcl vyuZivala vlastni energetické doplriky (sacharidovo-proteinové
nadpoje) a na tréninku byl k dispozici iontovy napoj. Posledni vecer pied odjezdem jsme méli moZnost v rdmci ceny
pobytu navstivit bazénové welness centrum nabizejici fadu regeneracnich stanovist.

Mentalni pfiprava probihala spise jako soucdst plaveckych tréninkl (dliraz na techniku v zavodni rychlosti,
pocitani zabérl a plaveckych dob, prekondavani krizovych okam?zik(i v tréninku), a také jako sou¢ast mimoplaveckych
aktivit — dechova cviceni, vizualizace. Vidy po vecefi se rozebiral pribéh celého dne a nastifiovaly témata vztahujici
se k vrcholu sezdény.

Hodnoceni trenért:

Martin Kratochvil (Cejka, Lahoda):

Tréninky ve vodé pro Honzu Cejku (limit spinén na 50, 100, 200 Z) a Kubu Lahodu (limit spinén na 200
PZ) byly koncipovany tak, aby byly naplnény tfi hlavni cile tohoto V'T:
a) tvrda anaerobni prace v dopolednich hodinach (snaha adaptovat organismus na to, aby byli plavci na MEJ
b) zaméfit se na trénink nohou (rozvoj efektivity kopu a sily dolnich koncetin)
c) zamérit se na delfinové vinéni (s dirazem na vinéni po obratkach ¢i po startu)

Doplrikové jsme se zamérili také na suchou pripravu:
a) posilovani s velkymi ¢inkami (bench press, mrtvy tah)
b) stahovani kladky (horni, spodni)
c) core trénink na zpevnéni stfedu téla (posilovani s viastni vahou)

Jak Honza, tak Kuba odvadéli po celou dobu pfipravného kempu velmi dobrou praci, s jejich pfistupem
Jjsem byl maximalné spokojen.



Dusan Viktorjenik (Matatko, Janeéek):

Po dohodé s kolegou Eckertem - trenérem V. Janecka jsem vytycil pro oba prsarské sprintery tyto cile:

e zamérit se na trénink druhé 50Ky v discipliné 100 prsa

e plavat kvalitné hlavni série vZdy dopoledne (mezi 9-11 hodinou) s vyhledem k MEJ

e zvySit rychlost v plaveckém zpl(sobu prsa

e  zlepSit reakéni rychlost po startu

o  zlepSit startovni skok a zrychlit prsové tempo pod vodou

e absolvovat alespori 3 tréninkové jednotky v posilovné
Tyto cile jsem aplikoval do jednotlivych tréninkovych jednotek.
trén. ukazatele V'T: 16 tréninkovych jednotek; objem zatiZzeni: 80,3km; posilovna: 4x 90min.
Oba Vojtové jsou zamérenim a tréninkovym projevem témér totoZni. Vytvorili idedini tréninkovy pdr a jejich
tréninkové ukazatele se béhem soustredéni shodné stdle posouvali nahoru, a to bezesporu i diky luxusnim
podminkdm, které pro plavce tréninkové centrum Calella nabizi.

Roman Havrlant (Muselovad):

Tereza, jakoZto ucastnice loriského mistrovstvi svéta juniord, vyuZila toto soustfedéni v pfiznivych
klimatickych pfimofskych podminkach po chronickych zdravotnich potizich jakoZto sparing ke zlepSeni
tréninkové kapacity. Po dohodé s osobnim trenérem M. Moravcem byla podstatna ¢ast trénink( koncipovana
v 1.B z6né (kardio), pricemz byly stale hlidany tepové frekvence (po pfechozené mononukledze a zjisténém
astmatu stale vykazovaly zvySené hodnoty a kolisani i pfi nizké zatézi). Béhem celého VT se postupné TF
srovnavala a v posledni tfetiné VT byly zarazeny i kratsi série v 2. z6né (AP), na které se Tereza postupné zacala
adaptovat. Pribézné pak byly delsi série prokladany alaktatovymi motivy (5. zéna), v ramci kterych Tereza
vykazovala velmi slusné ¢asy. Tereza ma vybudovan skvély technicky zaklad vSech plaveckych zpGsobdu, pfesto
Jjsme zarazovali castéa technicka cvi¢eni na plynuly pfechod do zabéru (K, Z), spravné dychani (P, K), provedeni
zabéru (P, M). Celkem Tereza absolvovala 16 tréninkovych puldni s celkovy objemem 81km. Sucha pfiprava
zahrnovala ranni vybéhy po plazi s doplrikem silovych cvi¢eni, dale v ramci rozcvi¢ek pred plaveckym tréninkem
zafazovala opakované Svihadlo, zabérova cvi¢eni na gumach, balancni cvi¢eni na gymboolu a dal$i cviceni
zvykla z domacich podminek. 3x byla v posilovné (viastni série cvik().

U Terezy bych chtél ocenit jeji pozitivni nastaveni i v situacich, kdy trénink boli a také ojedinély
promySleny pristup k Zivotosprave.

Inna Kouckd (Stépdnkovd, Larikovd):

Toto 10denni soustfedéni pro mé bylo mimoradnym zazitkem. Obé vynikajici talentované prsarky
pracovaly skvéle. Prostfedi pro kvalitni pripravu bylo naprosto idealni. Trénink byl zaméfen nejvic na rychlostni
vytrvalost a zdokonaleni silovych dovednosti s pfevahou hlavniho zptsobu.

Celkem bylo naplavano 71,200 km (zéna 1: A1&A2- 20,200 km, zéna 2 (AP - threshold) 19,600 km,
zbna 4 (LP: lactate production) 13,500km, (LT — lactate tolerance): 14.900km, zéna 5 (ATP-PC) 2,000km.

Denni tréninkovy program obsahoval pfed snidani ranni lehky vybéh cca 15min + 15-20 min riizna silova
cviceni zaméfena na posileni horni ¢asti trupu, ke kterym jsme vyuZili cviebni zafizeni na plazi, dale
samozrejmé 2 plavecké tréninky + suchou pfipravu (prace s gumou, rovnovaha na gymballs (i ve vodé), Svihadla,
simulace plaveckych pohybd, core-training), posilovna byla zaméfena na rozvoj sily horni ¢asti trupu a bfisnich
svalt a nohou (plyometricky trénink). Pozornost byla také vénovana i stabilizaci v ramennich kloubech, cozZ jsme
hodné spolecné feSily s vybornou fyzioterapeutkou Petrou (Lidce se na konci soustfedéni bohuzZel ozvala
chronicka bolest ramene).

Obé holky pracovaly neuvéfitelné kvalitné. Obzvlasté Katka je mimoradné komplexné vybavena
plavkyné, ktera plavala skvélé ¢asy. Lidka je uZzasny dynamicky Zivel, ale po tydennim tréninkovém vypadku pred
VT kvili skolni akci musela dohanét tréninkové manko. Dobre se s tim ale poprala. Bylo fajn, jak se obé holky
tdhnou a maji dobry vztah. Udélaly kus prace a urcité to pujde vidét i na zavodnich vykonech na konci sezony.

Atmosféra na soustredéni v celém tymu byla velice pozitivni. Dovolim si tvrdit, Ze velkou zasluhu na tom
mél hlavni coach Roman Havrlant — charismaticky lidr s bohatou komplexni znalosti plavecké tématiky, ktery
svym osobitym nenasilnym pristupem a empatii ke kazdému ptsobil jako vyjimecny motivator. Priabézné se stale
aktivné zajiméa a snaZi vytvaret nejlepsi mozné podminky jak pro plavecky trénink, tak i mimo néj. Ma velky
potencial budovat tym, spojovat trenéry, plsobit dobfe na plavce, planovat a vytvafet podminky pro kvalitni
pripravu.

Jsem ohromné rada za tuto trenérskou pfilezitost. Méla jsem moznost pozorovat, jak skvéle pracuji i
moji kolegové trenéri a jak vyborné pod jejich vedenim pracuji jejich svérenci.

Na zékladé mych dosavadnich dlouholetych zkuSenosti bych chtéla pobidnout, nejen na této nejvyssi
urovni, k jeSté aktivnéjsi spolupraci mezi trenéry, tak jak jsem to méla moznost poznat ve svété. Otevienéjsim
sdilenim novych informaci o metodice, pouc¢enim z chyb a naopak poukazanim na to, co se nam podarilo zlepSit,
bychom se urcité dokazali jesté vyznamnéji posunout dopfedu jak v oblasti coachingu, tak ve vykonnosti plavcd.
Moje 13leta zkuSenost v irském plaveckém prostiedi (které je v tésném kontaktu s britskou a americkou
metodikou), kde vyznamnou revoluci zpGsobil pfichod britského coache Jona Rudda - soucasného $éfa irské
reprezentace, ktery irské plavani posunul nahoru, mi potvrdilo, Ze priprava pro souboje na mezinarodni aréné
pfedstavuje detailnéjsi pfipravu trenér(i a také plavci. Cim vice budeme vzéjemné oteviendjsi k predéavani
zkuSenosti, tim rychleji se otevie prostor pro nejlepS$i vysledek na vrcholnych akcich. Ve svété to tak opravdu
funguje.



Zagveér:

Vsichni zucastnéni trenéfi pred i v pribéhu soustfedéni komunikovali s (neptfitomnymi) osobnimi trenéry
plavcd a myslim, Ze se vSem podafilo tréninky nastavit a realizovat dle domluvené koncepce.

,Privazim si ztohoto soustfedéni vynikajici pocit jak z prace plavcl a clend realizacniho tymu, tak

z podminek, ve kterych toto soustfedéni probéhlo. Chtél bych vSem timto podékovat a véfim, Ze se podafi pretavit
kvalitni pripravu ve vytycené cile na konci sezény, tedy predevsim na Mistrovstvi Evropy juniord.

V neposledni fadé dékuji panu Novotnému, panu Tesdrkovi, pani Kénigsmarkové, panu Kmunickovi a panu
Tippmannovi za veskery servis spojeny s ptipravou a pribéhem VT.

VT splnilo v plné mite cile realiza¢niho tymu.“

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant + trenéfi V Brné, 8. 6. 2018



