CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENIi AKCE

Akce: reprezentacni soustiedéni mladsich juniort
Termin: 15.9.-22.9.2019

Misto: Sportovni centrum Nymburk

Trenéfi: Libor Kohut, Lukds$ Luhovy, Roman Eckert

Kondicni trenér: Adolf Blecha
Fyzioterapeutka: Eva Blechova

Nominace: Soustredéni se zucastnilo celkem 17 zavodnikl z 18 pozvanych + 2 sparingové
Nelcast: Filip Cajka (TJZn) — zahrani¢ni dovolend
Hodnoceni:

Soustfedéni nového reprezentacniho vybéru se konalo ve Sportovnim centru Nymburk.
Ubytovani i stravovani bylo zajiSténo bez sebemensich problémd. Vsechny tréninkové
prostory byly k dispozici podle poZadavk(. Pfedem stanoveny program ve vodé i na suchu
byl spinén.

Juniorskym reprezentantlim byly pfedany jmenovaci dekrety, reprezentacni triko, vak na
pomlcky a tréninkové plavky. Reprezentacni trenér provedl pouceni o povinnostech
reprezentanta.

Zavérecné hodnoceni VT bylo provedeno s celou skupinou juniorského vybéru a posléze
trenéti provedli interni hodnoceni ve vlastnich skupinach.

Tréninky — voda: cilem VT byl rozvoj obecné vytrvalosti s rychlostnimi sériemi, rozvoj vsech plaveckych
zpUsobu a zvlast velky ddraz byl kladen na nacvik a provedeni obratek. Tréninky ve vodé
byly denné 1 x 2,5 hodiny a 1 x 2 hodiny (tréninky jsou uvedeny v pfilohach). Plavci
pracovali ve 3 skupinach — dle pohlavi a plavecké specializace (viz. nizZe). Tréninkové skupiny
pana trenéra Luhového a pana trenéra Eckerta byly od patku 20. 9. do nedéle 22. 9.



CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Roman Eckert:
Lukas Luhovy:

Libor Kohut:
Libor Kohut:

spojeny. Celkova kilometraz jednotlivych skupin se pohybovala kolem 90 km — viz. pfiloha
tréninky.

juniorky prsarky — N. Jandikova, N. Hlatka, M. Fiserova, C. Frankova, J. Pfibylova

juniorky ostatni — A. DrzmiSkova, N. TuZilova, P. Zavadova, T. A. Sykorovd, E. Vokat3, V.
Olivova

juniofi vytrvalci — T. Chocholaty, O. Spanar

juniofi ostatni — T. Kern, M. R. Cogan, M. Fait, D. Gracik

Soucasti programu byly schvalené testy pro RD — 5 x 400 VZ a 6 x 100 HL N a 8 x 100 VZ.
Vysledky jsou v samostatné pfiloze.

Tréninky — sucho: sucha pfiprava probihala ve vnitfnich prostorach SC (télocvicna, posilovna a venkovni

fotbalovy aredl). Soucasti suché pripravy bylo posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému,
nacvik spravného provedeni jednotlivych posilovacich cvik(, to vSe pod dohledem
kondi¢niho trenéra Adolfa Blechy a také kompenzacni cviceni, které vedla fyzioterapeutka
Bc. Eva Blechova.

Regenerace: zajisténa kazdy den — masaze, hydromasazni bazén.

Zdravotni omezeni:
VT se neobesSlo bez zdravotnich komplikaci, drobné svalové bolistky resil fyzioterapeut
masazi a sportovnimi tejpy. Z divodu nemoci a zranéni museli VT predcasné opustit 2 plavci
— Jana Pribylova (Zlin) a Drimiskova Adéla (PKZn).

Podékovani: dékuji trenérim Romanu Eckertovi, Lukasi Luhovému, kondi¢nimu trenérovi Adolfu

Blechovi a fyzioterapeutce Evé Blechové za pomoc pfi zajisténi hladkého pribéhu
soustredéni.

Hodnoceni vypracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér ml. juniord

V Ostravé, 23. zari 2019



