7N CESKY SVAZ
- PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce : VT SCM2 Zapadni Cechy

Termin:27.10.-2.11. 2018

Misto : SC Nymburk

Trenéf¥i plavani: Bc. Lukas Luhovy, Bc. Zuzana Panyrkova

Kondicni trenér: Bc. Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:
SIPL — Borovansky Robert 01, Karnold Adam 01, Kastelic Darek 01, Poldsek Richard 01, Kréek
Jakub 02, Marek Jakub 02, Stafurik Filip 02, Cingro§ Marek 03, Suda Vdclav 03, Chocholaty

Tomds 04, Novdkovd Kristyna 02, Tondrovd Veronika 02, Vodickova Michaela 02

Sparing — Zekuciovd Izabela 01

Druzstvo trenérka Panyrkova:

SIPI — Drahos Jan 04, Hlavac Jan 04, Puzmanovd Tereza 02, TuZilovda Markéta 02, Kracikova
Adéla 03, Rezni¢kovd Alena 03, Vitovcovd Adéla 04

BaSo — RiazZicka Martin 04
SnKV — Harmasova Nicole 04, Justikova Karolina 04

Sparing — Svdbkovd Alena 02, Panyrkovd Kldra 04



Omluveni:

SIPI — Simovd Markéta 04 (studijni ddvody), Chocholatd Katefina 05 (nemoc), Vackovd
Natdlie 05 (studijni diivody)

TJKt — Novosddovd Julie 04 (studijni divody)

SnKV — Machdckova Klara 03 (nemoc)

DrivéjsSi odjezdy:
SnKV — Justikova Karolina 04 (nemoc, odjezd 30.10.)

SIPI — Vitovcovd Adéla 04 (nemoc, odjezd 31.10.)

Obecné hodnoceni:

Soustiedéni SCM2 Zapadni Cechy se uskute¢nilo v terminu 27. 10. — 2. 11. 2018 ve
Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druzstva byla rozdélena do dvou skupin podle véku
a vykonnosti, které se sttidala v pravidelném rezimu.

Cilem tohoto soustfedéni byl rozvoj anaerobni kapacity plavané prevainé hlavnim
zpUsobem, prokladané aerobnimi uUseky. Dale byl kladen dlraz na spravné provedeni
techniky jednotlivych plaveckych zplsobU, obratek a vyjezd(l. Soucasti soustfedéni byly tfi
kontrolni testy (1. 7x200hz Step test, 2. 6x100hzn, 3. 7x100hz Step test). Néapln suché
pripravy obsahovala posilovaci cviceni s vlastni vahou (intenzivni kruhovy trénink), atletickou
prapravu, cvi¢eni v posilovné (kruhovy silovy trénink) a cvieni s dlirazem na dynamiku.
K regeneraci jsme vyuzili relaxacni bazén, saunu a strecinkova cviceni. Strava byla jako vidy
dostacujici a bez problému.

Tréninkové ukazatele:
Tréninkova skupina L. Luhovy :
Plaveckého tréninku: 1450 minut (celkem 77 400m)

Suché pfipravy: 340 minut

Tréninkova skupina Z. Panyrkova :
Plaveckého tréninku: 1450 minut (celkem 74 600m)

Sucha pftiprava: 360 minut



Testy :

1. 7x200 HZ Step test & 5°
2. 6x100 HZn 4 3*

3. 7x100 HZ Step test a 4°

tréninky a vysledky testu k nahlédnuti viz. pfiloha, www.czechswimming.cz

Podékovani:

Dékuji trenérce Zuzané Panyrkové a kondi¢nimu trenérovi Adolfu Blechovi za pomoc
pti zajisténi hladkého pribéhu tohoto soustiedéni.

Obrovské diky patti taktéz Jindfe Langové a vsem zaméstnancim SC Nymburk.
Zavérem preji VSem zucastnénym Uspésné zvladnuty fini$ plavecké sezdny.

Dalsi soustfedéni SCM2 Zapadni Cechy se uskuteéni v terminu 17.-23.3.2019 ve SC Nymburk.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukas Luhovy

V Plzni, 3. 11. 2018 f o= .



