CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce : VT SCM Zapadni Cechy

Termin : 27.2. - 4.3.2016

Misto : SC Nymburk

Trenéfi plavani: Bc. Lukds$ Luhovy, Martina Tréskova

Kondi¢ni trenér: Bc. Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:

SIPL — Polcar Dominik 98, Hengeri¢ Stépdn 99, Sperl Michael 99, Gemov Ondrej 99, .ifebesta
David 99, Smid Jakub 98, Huclovd Eva 99, Hauerovd Petra 99, Prochdzkovd Jana 99, Zirkovad

Nikol 99, Soukupovd Pavlina 00, Stemberovd Kristyna 00, Stérbovd Adéla 00

RPL — Cermdk Vidclav 00

Druzstvo trenérka Tréskova:

SIPl — Trinerovd Lucie 01, Piclovd Veronika 02, Sebestovd Lucie 01, Sarldkovd Sofie 02,
Zekuciovd Izabela 01, Kopejtkovd Stépdnka 02, Svdbkovd Alena 02, Borovansky Robert 01,
Karnold Adam 01

RPL — Vodickovd Michaela 02

JiDo — Novdkova Kristyna 02, Kubec Filip 01

SnKV — Pachtovd Adéla 01



Omluveni:

SIPI — Polcarovd Tereza 01 (nemoc), Sieberovd Natdlie 00 (po zranéni), Rysavy Philip 01
(nemoc), Vavricka Karel 99 (nemoc)

PKML — Hampejsovd Alena (nemoc)

Drivéjsi odjezdy:

Obecné hodnoceni:

Soustiedéni SCM Zapadni Cechy se uskute¢nilo vterminu 27.2. — 4.3. 2016 jiz
tradi¢né ve Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druzstva byla rozdélena do dvou skupin
podle véku, které se pravidelné sttidali.

Cilem tohoto soustfedéni byl rozvoj aerobni vytrvalosti, prokladané anaerobnimi
useky. Ddle byl kladen diraz na spravné provedeni obratek, vinéni a techniky jednotlivych
plaveckych. Soucasti soustfedéni byly dva kontrolni testy (1. 1500k — 800k + 400k + 200k +
100k, 2. 5x200hz). Népln suché pripravy obsahovala posilovaci cviceni s vlastni vahou
(intenzivni kruhovy trénink), atleticka praprava, cviceni v posilovné (kruhovy silovy trénink),
cviceni sdlrazem na dynamiku. Kregeneraci jsme vyuZili relaxacni bazén, saunu
a stre€inkova cviceni. Strava byla jako vidy bez problému a v dostacujicim mnozZstvi.

Obecné hodnoceni suché pripravy A. Blecha:

Béhem soustfedéni bylo vyuZivano prostor tenisové haly s kombinaci posilovny
a venkovniho arealu. Trénink probihal formou kruhového tréninku, kde bylo vidy 10 az 12
stanovist pro mladsi skupinu a 13 az 15 stanovist pro skupinu starsSich. Dale jsme provadély
crossfitova cviceni zejména se skupinou starSich. Systém tréninku byl zaméren nejen na
velké svalové skupiny ale také na mensi svalové skupiny a stabilizacni cviceni (pomUcky:
expandery, bossu, gymball, bradylka, 1kg cinky, lana, vaha vlastniho téla, kotoucky). Starsi
méli ¢as cvi¢eni 30 az 40 sa 40 s odpocinek u mladsich byl ¢as cvi¢eni 25 az 30 sa 30
s odpocinek, pocet sérii 2 az 3 podle momentalniho stavu svéfencl. Dale byl trénink suché
pripravy také zaméren na koordinacni cviceni a atletickou prlpravu. Také byl zarazen
vytrvalostni venkovni béh stalé intenzity.

Byly provadény i protahovaci cviceni (strecink), tam byl vidét nejvétsi rozdil mezi
svérenci, ktefi cvi¢eni provadi pravidelné a mezi témi, ktefi cviceni provadi pouze na
soustfedéni.

Musim konstatovat, Ze u mladsich ro¢nik( byly u nékterych velké rezervy hlavné
v pfistupu a nasazeni. Starsi pracovaly velmi dobfe a na pfipadné vytky reagovaly pozitivnim
pristupem. BohuzZel stale jesté se setkavam s plavci, ktefi ve svych domacich oddilech
neprovadéji suchou pfipravu viibec, coz z mého pohledu je Spatné a ta prace na soustredéni
SCM je pak mnohem slozZitéjsi.



Zavérem musim konstatovat, Ze pfistup svéfencu byl velmi dobry a bez vétsich problém.
Z pozice kondi¢niho trenéra jsem byl spokojen.

Tréninkové ukazatele:
Tréninkova skupina L. Luhovy :
Plaveckého tréninku: 22,5 hodin (celkem 81 200m)

Suché pfipravy: 6 hodin

Tréninkova skupina M. Tréskova :

Plaveckého tréninku: 20 hodin (celkem 67 800m)
Suchd ptiprava: 7 hodin
Testy :

1.1500k (800ka 12" +400k a 6" + 200 k a 3" + 100 k) - soucet

2.5x200 hz start 4 5" - prGmér

tréninky a vysledky testd k nahlédnuti viz. Pfiloha

Zaveér:

S pribéhem tohoto soustfedéni a pristupem vsech zucastnénych plavch jsem byl
spokojen. Drobnou karnkou nad pribéhem celého VT byla strfevni virdza, kterd zasahla ¢ast
plavcl a vyradila je na urcity pocet tréninkovych jednotek.

Obrovské diky patfi obéma trenérdm Martiné Tréskové a Adolfu Blechovi, dale také
vsem zaméstnanclm SC Nymburk za klidny pribéh tohoto soustfedéni. Zavérem preji vSsem
zucastnénym uspésné zvladnutou letni sezénu 2016.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukas Luhovy
V Plzni, 6.3.2016



