CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM II Jizni Morava

Termin:
Misto:
Trenéfi:

Zavodnici:

3.-10.2.2013
Trutnov
Roman Havrlant, Tomas Doubrava

z 22 divek a 11 chlapct Ucast: 11 divek + 6 chlapc
sparingpartnefi: ucast: 0

Druzstvo R. Havrlanta:

KomBr — A. Dragolovovd 97, A. Formdnkovd 97, A. Tlamkovad 97, A. Klukova 97
0. Simunek 97, F. Novdk 98, P. Kodytek 98, M. Osina 98, M. Horava 97

PKKBr— M. Seda 97

Druzstvo T. Doubravy:

DeBF — K. Michdlkovd 00 KouHu —Z. Carneckd 99, R. Podestovd 99
MiBo — A. Husovskd 00 KomBr— M. Srncovd 00, A. Trckova 00, A. Hruskova 99,
omluveni:

KomBr—  J. Tobids (stud. divody), M. Stépdnovd 97 (stud. ddvody), E. Vondrdckovd 98 (zdrav. divody),
0. Voles 97 (zdrav. divody), D. Spacek 98 (zdrav. divody)

ASKBI— V. Zamazalova (stud. divody), P. Pokornad 98 (stud. divody)

TIZn — J. Brezina (stud. davody), F. Schreiner (stud. divody), T. Polachovd 97 (stud. divody),
T. Coufalova 00 (stud. divody), A. Hyblerovd 00 (stud. divody)

FaBr — E. Chrdpavad (stud. divody), B. Elbovd (osobni divody), M. Pospisil 97 (stud. divody)

PKKBr — B. Janic¢kovad 00 (stud. ddvody)

castecné zdravotni omezeni: M. Seda (bez brusleni - fedeno alternativnim programem)
zdravotni problémy: R.Podestova —5. - 8. 2. teploty, nevolnost

predcasné odjezdy: R. Pode$tova (8. 2., po ob&dé ze zdravotnich diivodai)
A. Husovska (8. 2., po obédé z rodinnych divodu)

Obecné hodnoceni:
Druhé soustfedéni SCM Il Jizni Moravy v sezéné 2012/2013 probéhlo ve velmi kvalitnich tréninkovych
podminkach, které ndm poskytla T) Lokomotiva Trutnov.

plavecky trénink probihal v trutnovské pétadvacitce vidy ve dvou skupindch; zahrnoval pro kazdou skupinu 12
tréninkovych jednotek (viz tréninkové plany).

Tréninkovy program byl volen na zdkladé vékového rozloZeni plavcl v tréninkovych skupinach.
Objemové tak byla pfiprava patficné diferencovana. Tréninky byly obecné zaméreny na rozvoj aerobnich
schopnosti a techniku plaveckych zpusob.

Podstatnou c¢ast z kvalitnich motivdl celého soustfedéni opét tvorily testové baterie: vytrvalostni (K),
rychlostné vytrvalostni (PZ), rychlostné vytrvalostni (nohy 1. zp.) a anaerobni (1. zp.). Testl se vétsina zhostila
velmi dobfte. (viz pfiloha testy)

suchd pfiprava probihala v dopolednim bloku na zimnim stadionu, a odpoledne v t&locviéné

dopoledni faze: prdprava brusleni; (zlepsSeni koordinace, rozvoj pohybovych dovednosti i obecné kondice)

odpoledni faze: probihala v télocvicné (Sokolovna); zaméreni na aerobni cvi¢eni, posilovaci cviceni s vlastni
vahou, koordinacni a reakc¢ni cviceni

regenerace: kazda tréninkova skupina méla
mozZnost 5x za tyden navstivit whirlpool;

ve stfedu odpoledne zafazen volny pllden
(prochdazka do mésta) (viz foto)

ubytovdni: hotel Patria*** (vysoka Uroveri)

stravovdni: hotel Patria — 5x denné
(po predchozich pripominkdch
velké zlepseni kvality a mnoZstvi jidla)
pitny reZim: v hotelové restauraci bylo mozno
vyuZit pfipravenych napojd béhem celého dne;
na trénincich byl k dispozici iontovy napoj
energeticky ndpoj: byl k dispozici po kazdém
tréninku




CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Tréninkové ukazatele:

testy:

tr. skupina R. Havrlanta: 22,5h voda 7,5h sucha priprava 65,7km

tr. skupina T. Doubravy: 21,0h voda 7,5h sucha priprava 53,8km

(vysledky test( viz pFiloha)

test 1: 10 x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5715 = na pramér

test 2: 5x200PZ st.5° = na pramér

test 3*: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
int.st. 13° + 630 + 315

test 4*: 5x 100 l.zp.max se startem (+ 300V) = na pramér

*jen tréninkova skupina Romana Havrlanta

Hodnoceni pfistupu plavcl a prace trenér:

Vsichni plavci se velmi snazili a odvedli na VT poradny kus prace.

Nebylo nutno fesit zadné kazenské prohresky. Pouze jsme upozorfiovali na nedostate¢né vyuZiti volného casu
k odpocinku (vétsina se béhem dne ani 5 minut neobesla bez mobilu ¢i pocitace).

Béhem celého soustifedéni panovala pohodova atmosféra, i kdyzZ se plavci jevili stale vice unavené.

Zdravotni problémy se objevily pouze u R. Podestové, u které pfiznaky nemoci neodeznély ani po 3 dnech klidu,
proto po domluvé s rodi¢i odcestovala dom.

Velky dik patfi opét kolegovi Tomasi Doubravovi za vybornou spolupraci.

Skoda velkého mnozstvi omluv, ale o to vice prostoru na trénink méli viichni pfitomni.
ZGcastnéni plavci obdrzeli triko SCM, které zajistil vedouci koordinétor z prostfedk( CSPS.

Hodnoceni plavcti:

Dovétek:

F. Novdk a spol: ,Jarni soustfedéni SCM se mi velmi libilo, a to nemluvim pouze za sebe. Byli jsme zde vyborny
kolektiv vcetné trenéru. Strava, oproti podzimu, byla vybornd, ubytovdni jako vZdy perfektni. Dalsim pozitivem
bylo, Ze se oproti podzimu podarilo posunout tréninky z vecernich hodin do odpolednich. Trenérim se podafrilo
obstarat iontovy i sacharidovy ndpoj. VSichni jsme byli stdle nervdzni ze vsech testd, ale nakonec jsme se s tim
poprali, myslim, velmi dobre. AZ na pdr drobnosti hodnotim soustredéni velmi kladné.”

Obrovsky dik za vstficnost vici veskerym poZzadavkim patii Tomasi Brerovi a personalu plaveckého bazénu
v Trutnové, Radkovi Horakovi za zabezpeceni brusleni na zimnim stadionu, Zuzané Bferiové a personalu hotelu
Patria za vynikajici ubytovaci a stravovaci podminky.

| kdyzZ plavci projevili (z divodu dlouhodobého stereotypu) zajem o zménu lokality VT, tézko si dovedu predstavit,
Ze by vramci stanoveného rozpoctu bylo mozno v zemich ceskych najit srovnatelné podminky, jaké nam jsou
schopni a ochotni nabidnout v Trutnové.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant — vedouci koordinator SCM Il Jizni Morava
V Trutnové, 10. 2. 2013

Foto:




