Cesky svaz plaveckych sporti /E \

HODNOCENI AKCE

sekce: plavani vybér: SCM Il <ategorie: Zactvo a juniofi
nazev: VT SCM 2 Vysocina
misto: https://bazen.liberec.cz/ datum: 4.-9.4.2022

vedouci akce: Libor Vejnar post / trenérska t¥ida: 1.
realizaéni tym: post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

post / trenérska t¥ida:

sportovi§té: https://bazen.liberec.cz/ znamka: (1-5)
bazén 50m (doplrikové 25m) znamka: (1-5)
vybaveny sal - soucast bazénu Liberec znamka: (1-5)

znamka: (1-5)

ubytovani: https://hotel-liberec.eu/kontakt/ znamka: (1-5)
strava: https://hotel-liberec.eu/kontakt/ znamka: (1-5)
doprava: dodavka 8+1 a auto znamka: (1-5)

doplnujici komentar technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pfipominky):



Predmétné VT vyuZilo perfektniho zdzemi Bazénu Liberec, vietné kompletné vybaveného kardio sdlu.
Z diivodu absence krytého 50m bazénu v Kraji Vysocina jsme zaradili VT pred blizici se dubnové MCR vsech ucastniki
soustredéni.

foto Géastnikt akce:
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rozdéleni skupin podle trenéri:

zu¢astnéni sportovci (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

pFijmeni jméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk.
Matulova Aneta JPK 2005 I
Kohoutova Natalie JPK 2006 I
Matéj Chlupacek SpTre 2006 l.
Dolezalova Lara SpTre 2006 l.
Kakosova Aneta JPK 2006 I
Dolezal Jan Benedik JPK 2007 l.
Hefmankova Daniela JPK 2008 .

zucastnéni sparingpartnefi (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho ro¢niku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno

Nagy Michal

klub

JPK

rocnik  sk.

2005 [
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sk.



Krontoradova Sara SpTre 2008 |

zmény v poctech v pribéhu akce (pozdéjsi prijezdy, dfivéjSi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

ze zdravotnich duvodi neucast E. Jirkové, ze studijnich divodu netcast L. Trnénd, S. Hordkovd a K. Kinclova.
v pribéhu VT zdravotni indispozice S. Krontorddovd - absence 2 tréninkové jednotky ve vodé dne 8.4. a ddle pak D. Hefmdnkovad
odjezd dne 8.4. odpoledne (divodem odjezdu ucast na sobotnich zavodech v Brné) - absence na sobotnim tréninku/rdno

hodnoceni realizace akce a vysledky: (OTU, program, princip rozdéleni skupin, zaméreni, cile, testy apod.)

1. skupina: pocet tréninkd voda: | 10 | objem hodin celkem voda: | 18,5 uplavané km: | 47,5
pocet trénink( SP: El objem minut celkem hry, vylety: 90 minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 180 minuty celkem stretching: | 60
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): minuty celkem regenerace: | 90
2. skupina: pocet tréninkl voda: | | objem hodin celkem voda: | | uplavané km: |
pocet tréninkd SP: I:l objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:
3. skupina: pocet tréninkl voda: | | objem hodin celkem voda: | | uplavané km: |
pocet trénink( SP: |:| objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): minuty celkem regenerace:
4. skupina: pocet tréninki voda: | | objem hodin celkem voda: | | uplavané km: |
pocet tréninkd SP: I:l objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:

Po ndjezdu do Hotelu Liberec, uvodni informaci stran pribéhu VT a spole¢ném obédu zahdjeni soustredéni prvni tréninkovou
jednotkou na 50m bazénu, v ¢ase 14-16:00 hod.

Z divodu bliZiciho se MCR se celd skupina snaZila maximdiné vyuZit moZnost pfipravy na 50m bazénu s doplriujicimi tréninky/
rychlostnimi + jeden ve Ctvrtek "volnéjsi" na 25 m bazénu.

Celé VT zarazeno do zdvodniho obdobi s prioritou na kvalitu nikoliv na celkovou kilometrdz ve vodeé.

Tradicni aerobni vykon byl castéji doplriovdn o anaerobni prdci, s diirazem na obrdtky, finis a praci nohou.

V ramci VT zarazeny 3 testy

1. 10x100 HL/ZP

2. 6x100 HL/ZP nohy

3. 100HL/ZP na cas se zdvodnim rozplavdnim

Suchd priprava probéhla s vyuZitim perfektniho zdzemi tamni haly/kardio sdlu, se zamérenim na stabilizacni cviky/stred téla a
obratnost.

Doplrikové ndvstéva HOP arény https://hoparena.cz/liberec, kterd byla byt unavené ale nadsené skupiné do slova a do pismene
"mala" :-).....vrele doporucuji

Celé VT probéhlo s maximalnim zamérenim a koncetraci na vykon - timto dékuji vsem svérenciim a vérim, Ze jejich usili zuroci na
MCR.

Stejné tak patfi mij osobni dik Ing. P. Korinkovi za jeho laskavy pristup a stejné tak dékuji i vsem zaméstnancim Bazénu Liberec
a Hotelu Liberec za milé prijeti celé skupiny v Liberci - timto Liberec viele doporucuji vsem ostatnim a ne nadarmo byl vyhldsen
"Méstem sportu".

...v kvétnu se tésime opét v Liberci na vidénou



C

hodnoceni vypracoval: L. Vejnar dne: 12.4.2022
externi odkaz na hodnoceni akce:

externi odkaz na socialni sité:

externi odkaz na vysledky test(i: priloZzeny extra k hodnoceni

prilohy: (dalsi fotky, zajimavosti, doporuceni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatelli apod.)
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