CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM II Jizni Morava

Termin:
Misto:
Trenéfi:

Zavodnici:

5.—-12.10.2013
Trutnov
Mgr. Roman Havrlant, Tomads Doubrava, Jifi VI¢ek

z 26 divek a 14 chlapcud Ucast: 20 divek + 10 chlapcl

sparingpartnefi: Ucast: 0 divek + 1 chlapec (Bansky - KomBr)
omluveni:

ASKBI: M. Vencel (stud. dlivody)

MiBo: A. Husovska (zdrav. dlvody)

PKKBr: M. Kyselova (stud. dlvody), P. Pokorna (stud. dlvody),

TJZn: J. Bfezina (stud. dlivody)

FaBr: F. Chrapavy (stud. divody), M. Pospisil (stud. davody), E. Chrapava (stud. divody),

B. Elbova (zdravotni divody), K. BareSova (stud. dGvody)

DruZstvo J. VI¢ka:

TiZn: M. Navrkal 99

KomBr : 0. Simunek 97, M. Horava 97, M. Karpisek 99, D. Spacek 98, P. Kodytek 98, M. Osina 98, F. Novdk 98,
P. Klok 99, J. Klimes 98

DruZstvo R. Havrlanta:

PKKBr:  B. Janickova 00 FaBr: R. Podestovd 99 KPSVy: K. Kalaskovd 99*

TiZn: L. Dvordkova 99, T. Coufalova 00, A. Hyblerovad 00,

KomBr : F. Bansky 98 (sparing), K. Bolfovd 98, D. Dolnickovad 98, Z. Carneckd 99, A. Hruskovd 99, B. Rasticovd 99
*povolené prestupy z jinych oblasti SCM Il

DruZstvo T. Doubravy:

DeBr: K. Michdlkovd 00, D. Piskulova 01

TiZn: K. Caesarovd 00,

KomBr : A. Indrova 00, L. Purcovd 00, M. Srncovd 00, V. Vrdblikovd 00, A. Trckovd 00, V. Popelkova 01

predcasné odjezdy: P. Klok — odjezd 8. 10. (naraZené zapésti; odetfen v nemocnici)
zdravotni problémy: 0. Simunek — kasel (omezeni 4 tréninky)

castecné zdravotni omezeni: B. Janickova, D. Dolni¢kova (sniZzeni tréninkového objemu; plavani nohama)

Obecné hodnoceni:

Trutnovsti ¢inovnici nam opét vytvofili pro podzimni soustfedéni SCM I Jizni Moravy sezény 2013/2014 vyborné
tréninkové podminky. VT predchazela i Ucast vétsiny nominovanych zavodnikd na zavodech VC Trutnova, kterych
se vSichni shostili velmi dobfre.

plavecky trénink: rozdélen do 3 skupin (viz vyge) probihal v trutnovské pétadvacitce vidy ve dvou blocich; na
tréninky jsme mély vyhrazeny vidy 2-3 drahy pro kazdou tréninkovou skupinu. Tréninkovy plan zahrnoval pro
kazdou skupinu 11 tréninkovych jednotek.

Tréninkovy program byl volen na zakladé vékového rozloZeni plavcl v tréninkovych skupinach.
Objemové tak byla pfiprava patficné diferencovand. Tréninky byly obecné zaméfeny na rozvoj aerobnich
schopnosti a techniku plaveckych zpUsobd.

Podstatnou ¢ast z kvalitnich motivd celého soustfedéni tradi¢né tvorily tfi (resp. 4) testové baterie: vytrvalostni
(K), rychlostné vytrvalostni (PZ), rychlostné vytrvalostni (nohy 1. zp.) u skupiny J. Vicka navic test l.zp. K testim
vsichni pfistoupili velmi zodpovédné. (vysledky testl viz pfiloha)

Suchd priprava: probihala v dopolednim bloku na zimnim stadionu,
a odpoledne v télocvicné nebo venku

dopoledni faze: prlprava brusleni zafazena po predchozich velmi
dobrych zkuSenostech stouto zajimavou tréninkovou alternativou
(zlepSeni koordinace, rozvoj pohybovych dovednosti i obecné kondice)
odpoledni faze: probihala dle mozZnosti pronajm( bud' v télocviéné (Na
Nivach) nebo na atletickém stadioné. Zaméreni odpoledni SP bylo na
pestré aktivity - herni pripravu (volejbal), atletickd cviceni, posilovaci
cviceni svlastni vahou, koordinacni a reakéni cviceni sbalony a
medicinbaly. V poloviné tydne byl zafazen 1 volny pulden vyplnén 120
minutovou spolecnou vychazkou.



CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

regenerace: dle casovych moznosti whirlpool (kazda skupina asi 3x za tyden po 5-7 minutach); ve stfedu pred
vecefi byla pro zajemce zafizena sauna (vyuzilo 9 chlapcti a 9 divek)

ubytovdni: hotel Patria*** (vyborna kvalita za pfiznivou cenu)

stravovdni: 5x denné v hotelu Patria; strava byla pro vétsinu kvantitativné dostacujici, chutna a velmi pestr4,
Cehoz ale miélokdo dokazal vyuzit; velkou rezervu maji plavci ve snidanich — vdrtivé vétSiné se uchyluji
k nevhodnym potravindm - pouze bilé pecivo, sladké pokrmy, parky apod.; (vhodné véci jako tvaroh, bily jogurt,
med, tmavé pecivo, vlocky, zelenina, Sunka, které byly nabizeny, z(stavaji bez povsimnuti.)

pitny reZim: v jidelné bylo mozno vyuzit pfipravenych napojd béhem celého dne; na trénincich byl k dispozici
iontovy napoj

Tréninkové ukazatele:

testy:

tr. skupina J. Vicka: 22,0h voda 8h sucha pfiprava 63,4km

tr. skupina R. Havrlanta: 22,0h voda 6h sucha pfiprava 60,7km

tr. skupina T. Doubravy: 21,0h voda 7h sucha pfiprava 56,0km

(vysledky testl viz pfiloha)

test 1: 10x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5°15 = na prameér (viichni)

test 2: 5x200PZ st.5° = na prameér (viichni)

test 3: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet (pouze Vi¢ek, Havrlant)

int. st. kluci (divky)  127(13°) +6°(6"30) + 3" (3715)

test4: 5x 100 l.zp se startem st.5’ = na prdmeér (pouze Vicek)

Hodnoceni pfistupu plavcu:

Lze konstatovat, Ze pfistup vSech plavcl k tréninkovym povinnostem byl velmi dobry. Vsichni se snazili plnit
tréninkové néroky a reagovat na pripominky k plavecké technice i pfi ostatnich tréninkovych aktivitach.

Béhem tydne si plavci soustfedéni pochvalovali. Panovala pfijemna uvolnéna nalada.

Nebylo nutno fesit vaznéjsi kazeriské prohresky, ¢i prohresky proti Zivotosprave.

V utery doslo k drazu P. Kloka pfi brusleni (narazené zapésti) — trenér Doubrava zajistil nemocnicni oSetreni.
PrestoZe se u nékolika plavcli objevily zdravotni problémy, nebylo nutno je fresit pred¢asnym odjezdem, pouze
korekci tréninkového rezimu, a podanim béznych medikament(l. U vsech téchto pfipadd se stav normalizoval.

ZaleZitost, kterou u plavcl nemohu prejit, jsou uz vyse zminéné snidané a nevhodna forma ,,odpocinku”. Pfes den
pravda nebylo pfilis na odpocinek Cas, ale i to malo travila vétSina u pocitacovych aktivit v pokfivenych polohach.
Pres nékolikeré nabadani, nebyla jakakoli vile ke zméné. Na konci tydne byla u nékterych znat aZ neprimérena
Unava vzhledem k narocnosti tréninkového programu a neobvyklé bolesti nékterych télesnych partii.

Hodnoceni plavct:

Resume:

D. Dolnickovd K.Bolfova,B.Rasticova, T.Coufalova: , Tohle soustiedéni bychom hodnotily kladné, tréninky ve vodé se
daly zvladnout a testy jsme (vétsina) uspésné dokoncily. Jidlo bylo chutné (nelibilo se ndm rybi filé a veprova
roldda). Brusleni na ledé bylo zabavné (pofidily jsme spoustu krdsnych fotek). Sucha priprava byla s ndmi pro
trenéry asi dosti psychicky ndrocnd, ale jsme jim vdécny za jejich trpélivost a peclivost jejich prdce.

F. Bansky: , Soustiedéni bylo fajn. Tréninky pro mé byly téZké a testy hodné ndrocné. Mél jsem toho plné zuby.
Odpoledni tréninky zacinaly vétsinou dost brzo. Jidla mohlo byt trochu vic. Pri brusleni jsem se trdpil, ale udélal
jsem pokroky.“

Soustiedéni bylo z mého pohledu vyborné po viech strankdch, za coz patfi velky dik vSem, ktefi se podileli na jeho
zabezpedeni: T. Bien, T. Skachova — tréninkové pronajmy, Z. Biefiova a personal hotelu Patria — ubytovani a strava.
Dik patii také p.Tippmannovi za zprostfedkovani veskerych nalezitosti CSPS.

Obrovsky dik patfi trenértiim Jirkovi VI¢kovi i Tomasovi Doubravovi za vybornou spolupraci.

Vsichni plavci i trenéfi obdrzeli tricka SCM.

Hodnoceni vypracoval: Roman Havrlant
V Trutnove, 12. 10. 2013

Foto:




