CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM 1II Jizni Morava

Termin: 13.-20. 02. 2016

Misto: Nymburk — Sportovni centrum

Trenéfri: Roman Havrlant, Petr Vodak, Petr Cvréek, Tomas Doubrava

Zavodnici: z nominovanych 25 divek a 18 chlapct Gcast: 17 divek (+ 1 sparing) + 13 chlapct

TR

Druzstvo P. Vodaka (2 drahy):
KomBr : , T. Bfezina 01, M. Mikyskovd 99, , Z. Carneckd 99, Purc¢ovd 00

TiZn: K. Ceasarova 00, G. Jorddnova 01, A. Hyblerova 00
FaBr: R. Podestova 99

DruZstvo T. Doubravy (2 drahy):

KomBr : A. Pavlickovd 01, V. Popelkovd 01, L. A. Sedldckovd 02, R. Cizkovad 01
DeB¥: D. Piskulova 01

OSPHo: L. Zubalikovd 02

LoCT:  E. Stichauerovd 01
FaBr: N. Nociarovd 01 (sparing)

Druzstvo P. Cvrcka (2 drahy):
KomBr : J. Klime$ 98, V. Siroky 00,
PKKBr:  F. Odstrcil 99, M. Kyselovd 99,
FaBr: M. Podest 01

T/Zn: M. Svoboda 01, R. Stulik 01,

DruZstvo R. Havrlanta (2 drahy):

KomBr: D. §pac'ek 98, M. Osina 98, P. Kodytek 98, M. Martinkovd 00
DeBr: K. Michdlkova 00

TiZn: M. Navrkal 99

Kopr: R. Kucera 00

pICB: . Kucera 99
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omluveni:

KomBr: K. Krejc¢i 01 (zdravotni diivody), K. Baresovd 01 (studijni divody), K. Kaldskovd 99 (zdravotni divody)

TJZn: L. Dvoridkovd (zdravotni duvody), TJZn, , A. Hloberi 01 /zdrav. divody) M. Svoboda 00 (zdrav.divody)
T. Coufalovd 00 (studijni divody)

FaBr: F. Chrapavy, E. Chrapava (tréninkové dlvody)

PKKBr: B. Janickova 00 (studijni divody), A. Tesarikova 01 (studijni ddvody), D. Tomand| 01 (studijni divody)
MiBo: A. Husovskd 00 (zdravotni divody)

pozdni pFijezdy: 7adné

tréninkové absence a omezeni:
K. Ceasarova — dychaci problémy a bolest v krku (vypadek 1 trénink)
L. Zubalikova - dychaci problémy a bolest v krku (vypadek 2 tréninky + 3 dfiv. odjezd)
A. Sedlackova - dychaci problémy a bolest v krku (vypadek 2 tréninky)
V. Popelkova - dychaci problémy a nevinost (vypadek 2 tréninky)
M. Mikyskova - dychaci problémy a bolest v krku (vypadek 2 tréninky + 2 dfiv. odjezd)
T. Bfezina — Zaludecni problémy + rameno (omezeni 4 tréninky, vypadek 1 trénink)
M. Martinkova — rlizna zdravotni omezeni (omezeni 3 trénink( + 2 dfiv. odjezd)
R. Kucera — vleklé problémy s rameny (omezeni 5 trénink( + 2 dfiv. odjezd)
L. PurCova — narazeny prst na ruce (omezeni 7 tréninka)
N. Nociarova — narazeny prst na ruce (bez omezeni + 1 dfiv. odjezd)
A. Hyblerova — problémy s rameny (omezeni 5 trénink()
D. Piskulova — problémy s rameny (omezeni 1 trénink + 1 dfiv. odjezd)
M. Osina — obrazeny kotnik (omezeni 3 tréninky)
S. Kuéera — ortéza na predlokti (celé soustiedéni - drobna omezeni ve vodé a na SP)
J. Klimes — bolest ramene (omezeni vsech trénink()

predcasné odjezdy planované:
L. Zubalikova — odjezd 18. 2. po odp. tréninku (rodinné davody)
M. Mikyskova — odjezd 19. 2. po dop. tréninku (rodinné dlvody)
R. Kucera - odjezd 19. 2. po dop. tréninku (zavody)
M. Martinkova — odjezd 19. 2. po obédé (osobni diivody)
K. Michdlkova — odjezd 19. 2. po obédé (rodinné divody)
E. Stichauerova — odjezd 19. 2. po odp. tréninku (rodinné divody)
N. Nociarova - odjezd 19. 2. po odp. tréninku (zavody)
M. Podest - odjezd 19. 2. po odp. tréninku (zavody)
R. Podestova - odjezd 19. 2. po odp. tréninku (zavody)
D. Piskulova - odjezd 19. 2. po odp. tréninku (zavody)

predcasné odjezdy nepldnované:
Zddné

Obecné hodnoceni:

Pro jarni VT jsme méli v Nymburce standardné dobré podminky. Persondl SC nam ochotné zajistil
veskera sportovisté pro trénink a potfebné pomucky. Podminkam pro tento typ soustfedéni ani jeho samotnému
pribéhu neni prakticky co vytknout s nad s vyjimkou toho, Ze dlouhodobé na bazéné nefunguje dostatecné
vzduchotechnika (viz lorfiské hodnoceni), coZ ma za nasledek nizsi teplotu vzduchu, vyssi vlhkost a vyssi
koncentraci chemickych vypard. U vétSiny plavcl puUsobil tento fakt dychaci potize, néktefi dokonce museli byt
|éCeni pro bolesti v krku a suchy kasel.

plavecky trénink vedli 4 trenéti vidy po dvou skupinach (tréninkové plany viz p¥iloha)

Ptiprava byla objemové diferencovana dle véku plavcl. Na zacatku letni sezony jsme volily hlavni podil
aerobniho rozvoje zakladni vytrvalosti, s pfidavkem anaerobnich sérii, které tvofily predevsim testové baterie.
Bylo moZné pozorovat, Ze se u plavcl vytrvalost postupné zlepsuje, i presto, Ze postupem narCstala Unava. Aby
plavci zvladli efektivnéji zvladat plavecky trénink, volili jsme spiSe jednodussi formy suché pfipravy a omezili jsme
jejich podil.

suchd priprava SP bylo mozno organizovat v dopolednim i odpolednim bloku; k SP jsme vyuZivali 2 t&locvi¢ny a
posilovnu; trenéfi si suchou pfipravu individualné pfizpGsobovali potfebam ve vztahu k plaveckému tréninku; hlavni
zaméreni SP bylo na kratké béZecké useky s dynamickymi prvky, posilovani s vlastni vahou ve statické i dynamické
formé, zpestfenim byl vétsi podil hernich aktivit

regenerace byla feSena jednak formou zvyseného podilu protahovacich blokl, dale moznosti vyuZiti teplého
bazénku ve vecernich hodinach + 2x mozZnost vyuZiti sauny; (dle tréninkovych skupin byly 1 nebo 2 pulldny
vyhrazeny na vyplavani nebo pasivni odpocinek; na trénincich byly k dispozici iontové napoje; v rozsifené mire
bylo praktikovano spolecné protazeni v ramci tréninkovych skupin
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ubytovdni a stravovadni klasicky v nadstandardnim rozsahu

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina T. Doubravy: 25,0h voda 6,5h sucha priprava 74,6km
tr. skupina P. Voddka: 25,5h voda 9,0h sucha pfriprava 79,1km
tr. skupina P. Cvrcka: 26,0h voda 9,0h sucha pfriprava 79,9km
tr. skupina R. Havrlanta: 24,5h voda 9,0h sucha pfriprava 82,5km

tréninkové plany viz prilohy

testy: (vysledky testl viz pfiloha)

test1: 10 x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5'15 = na prdmér

test2: 5x200PZst.5" = na prdmeér

test3: 2xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
intervaly kluci: st. 12" + 67 + 3

intervaly holky:st. 13" + 6730 + 3715

Hodnoceni pfistupu plavcu a prace trenéru:
Jarni soustifedéni SCM Jizni Morava probéhlo v pohodovém duchu bez jakychkoli zadrhelll a kazerskych
prohfeskd. Vechny zdravotni problémy plavcl byly feseny operativné dle potreby. Velké podékovani patfi vSem
plavciim i celému trenérskému tymu za bezproblémovou akci.

Hodnoceni tréninkové skupiny — T. Doubrava:

Byl jsem velmi mile prekvapen s jakou chuti a pracovitosti se holky do tréninkového procesu obuly. Od prvniho okamziku viadla
bezvadnd nalada a veseld atmosféra. Samoziejmé postupem casu byla na holkach znat Unava, ale stéle se snazily a vydrzely s poctivou
praci az do konce tydne. Skoda nékolika tréninkovych vypadk( nékterych plavkyr ze zdravotnich ddivodi. Zadna ale nevynechala vice
nez dva tréninky. Doufam, Ze holky jejich snaZeni pfenesou a udrZi jej i na svych kazdodennich trénincich.

Hodnoceni tréninkové skupiny — P. Vodak:

Tréninkova skupina pracovala velice dobfe a i pres velkou Unavu se vsichni snazili plnit pozadované , ukoly” na 100%. Na tréninkové
jednotky chodili svérenci vcas. Vtymu byl dobrd nalada. Jedinou vytku bych mél k malému rozcviCovani pred tréninky a
nedostate¢nému strecinku po tréninku. Doufam, Ze soustfedéni splnilo ocekavani plavcli a pomUze jim ke kvalitnim vykonlm v letni
sezoné.

Hodnoceni tréninkové skupiny — P. Cvréek:

Tréninkové skupiné se vyhly vaznéjsi zdravotni komplikace a byla schoplna odtrénivat témér vSechny trénikové jednotky v plném
poctu. Nedostatek jsem shledal v tréninkovém nasazeni nékterych svérencd z nejmladsiho roéniku chlapcl. Véfim, Ze s pribyvajicim
vékem a plaveckymi zkuSenostmi si uvédomi pfinos SCM a postavi se k soustfedéni zodpovédnéji.

Hodnoceni tréninkové skupiny — R. Havrlant:

Celkové jsem byl se skupinou velmi spokojen. Uréité individualni rozdily zde ale byly. Dominik Spacek, Petr Kodytek, Marek Osina,
Katka Michdlkovd a Mirka Martinkova pfijeli na SCM pfimo zreprezentacniho soustfedéni a i pres viditelnou Unavu vSichni
pokracovali v kvalitni praci; nejvice se predchozi soustifedéni podepsalo na Mirce, kterd v druhé poloviné soustfedéni odpadla jak
fyzicky, tak psychicky; dlouhodoby tréninkovy zépfah byl vidét i na Markovi, ktery prokazal hlavné obrovskou vili a moralku; Petr,
Dominik a Katka zaslouzi velkou pochvalu za nasazeni po celou dobu VT; rovnéz Mirek mé mile prekvapil svym aktivnim tréninkovym
pfistupem a velkym vykonnostnim posunem od minulého roku; i pfes zlepSeni sdm vi, Ze musi stdle hodné pozornosti vénovat
plavecké technice; Stépan Kucera byl po celou dobu VT limitovan ortézou na levém zapésti, ale nedaval na sobé tento handicap znat a
musim ocenit jeho zapal a pracovitost; rovnéz on musi také vice pozornosti vénovat technice plavani; Roman Kucera pfijel fyzicky i
dusevné rozbolavély, coZ bylo hodné znat na jeho projevu; snaha se mu sice nedala upfit, ale evidentné nema dlouhodobé doreSeny
své chronické zdravotni problémy, které mu znemoziuji systematicky trénovat.

Vérim, Ze se vsem plavclim podafi v nasledujicim obdobi zdrodit praci, kterou se na tomto soustfedéni prezentovali.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant — vedouci koordindtor SCM Il Jizni Morava
V Brng, 21. 2. 2016



