CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM II Jizni Morava

Termin:
Misto:
Trenéfi:

Zavodnici:

9.-15.3.2014
Usti nad Orlici
Roman Havrlant, Petr Voddk, kondicni trenér a fyzioterapeut Jana Panajotovova

z 26 divek a 14 chlapcud Ucast: 14 divek + 7 chlapc

omluveni:

ASKBI: M. Vencel, P. Pokorna (oba studijni d(vody)

KomBr: P. Klok, J. Klimes, K. Bolfovd, A. Hruskovd, B. Rasticovd (vSichni studijni divody)

TJZn: J. Bfezina, M. Navrkal, L. Dvordakova 99, T. Coufalova 00, A. Hyblerovd 00, K. Caesarova 00 (vsichni
klubové davody)

FaBr: F. Chrapavy, M. Pospisil, E. Chrapava, B. Elbova, K. BareSova, R. Podestovad 99 (vsichni klubové dlivody)

DruZstvo P. Vodaka:

KomBr : 0. Simunek 97, M. Hofava 97, M. Karpisek 99, D. Spacek 98, P. Kodytek 98, M. Osina 98, F. Novdk 98,
K. Kaldskovd 99, D. Dolnickovd 98, Z. Carneckd 99

PKKBr:  B. Janickova 00

DruZstvo R. Havrlanta:
PKKBr: M. Kyselova 99 MiBo:  A. Husovska 00 DeBr: K. Michdlkova 00, D. Piskulova 01

KomBr: A. Indrovd 00, L. Pur¢ova 00, M. Srncovd 00, V. Vrdblikovd 00, A. Trckova 00, V. Popelkova 01

zdravotni problémy: M. Srncové — bolesti ucha (odplavény pouze 4 tréninky)
V. Popelkova — Zalude¢ni nevolnost (vynechdany 2 tréninky)
K. Michdlkova — Zaludecni nevolnost (vynechany 2 tréninky)

predcasné odjezdy:

pldnované: D. Dolni¢kova, M. Osina — odjezd 13. 3. (MZ Bad Bergzabern)

L. Purcova, A. Indrova, A. Trékova, B. Janickova, B. Kyselova — odjezd 14. 3.
(Karvinsky motylkarsky trojboj)
A.Husovska — odjezd 14. 3. (VC Hodonina)

nepldnované: P.Kodytek, M. Karpidek, M. Hofava, O. Simunek, F. Novék — véichni odjezd 13. 3.
(opakovana nedochvilnost a nedodrzovani pokyn( trenér)

Obecné hodnoceni:

Dal$i jarni soustfedéni SCM lizni Moravy probéhlo premiérové v Usti nad Orlici. ManaZer sportovnich zafizeni
mésta p. Chudy nam zaridil pro tento typ pfipravy vyborné podminky. Centrem VT se stal Sporthotel, ve kterém
jsme méli zajistény ubytovani a stravu. V tésné blizkosti hotelu jsme vyuZzivali multifunkéni sportovni aredl
zahrnuijici fotbalové hfisté s umélou travou, atleticky tartanovy oval uprostied s travnatym povrchem, (dale pak
letni akvapark, zimni stadion, tenisovou halu a jiné sportovni zazemi). Prostorna, slusné vybavena posilovna pfimo
v hotelu nam poskytla zazemi k relaxacnim technikdm. Kryty bazén bohuZel neni soucasti tohoto komplexu. Je
vzdélen od hotelu cca 12 minut chizi. V dosahu do 15 minut od hotelu jsou i dvé télocvicny, které jsme ale
z dGvodu krasného slunecného pocasi po celou dobu VT nemuseli navstivit.

plavecky trénink probihal v pétidréhové pétadvacitce, specifické slanou vodou; kazdy den nam byl vyhrazen
cely bazén v rozsahu 90 minut rdno a 120 minut odpoledne; celkové program ¢ital 12 tréninkovych jednotek (viz
tréninkové plany).

Tréninky zahrnovaly jiZ osvédéené testové baterie (viz pfiloha testy) a jinak byly pfizplsobeny vékovému
rozloZeni plavcl ve dvou tréninkovych skupinach. Pfiprava byla objemové diferencovand. Tréninky byly obecné
zaméreny na rozvoj aerobnich schopnosti a techniku plaveckych zpUsobu.

suchd priprava probihala v dopolednim bloku budto na fotbalovém nebo na atletickém hfisti; zahrnovala
rozvoj obecné kondice — béh; prlpravna atleticka cviceni; koordinacni a dovednostni cvi¢eni, mi¢ové hry; soucasti
SP byl i kazdodenni ranni vyklus z hotelu na bazén

regenerace: po trénincich byla moZnost vyuzit whirlpool; aktivni regenerace byla zajisténa kazdodennim 30 —
60 minutovym strecinkem; volnéjsSim dnem byla stfeda, kdy byl v rdmci suché pfipravy realizovan pési
150 minutovy vylet; na trénincich byl k dispozici iontovy napoj

ubytovdni a stravovdni: Sporthotel Ticha Orlice — vée velmi kvalitni za pfiznivou cenu
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Tréninkové ukazatele:

testy:

tr. skupina P. Voddka: 21,5h voda 8,5h suchad priprava 63,6km
tr. skupina R. Havrlanta: 21,5h voda 8,5h suchad priprava 55,8km
(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 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet

intervaly kluci: st. 12" + 6 + 3
intervaly holky:st. 13" + 6730 + 3715

Hodnoceni pfistupu plavcl a prace trenéru:

Parddni soustfedéni se bohuzZel neobeslo bez dil¢ich kazerskych prohfeskd, které byly po opakovanych
upozornénich reseny ukonéenim VT 5 chlapcu. Jinak béhem soustfedéni panovala pfijemna atmosféra, i kdyz se

nedoléceny zanét ucha a u dvou se projevily kratkodobé Zaludecni problémy.

Velky dik patfi trenérdm Petru Vodakovi a Jané Panajotovové za aktivni a kreativni spolupraci.
Skoda velkého mnozstvi omluv z tohoto VT, ale o to vice prostoru na trénink méli viichni pfitomni.

Hodnoceni plavcti:

Dovétek:

Z. Carneckd a spol: , Toto soustfedéni SCM probéhlo v pékném prostiedi sportovniho komplexu. Na bazén se sice
muselo dochdzet asi 10 minut (teda rdno viastné béZet ©), ale to ani tak nevadilo. Ubytovdni bylo moc pékné a
strava na dobré urovni. Minusem na plaveckém bazénu byla absence vlajecek pro znak a ze zacatku jsme si také
museli zvyknout na slanou vodu. Pozitivné bych hodnotila pestrou suchou pripravu, predevsim pak protahovaci
cviceni s pani trenérkou Janou.”

D. Spacek: , Soustredéni se povedlo, byla tu pfijemnd atmosféra, krdsné prostiedi sporthotelu, bazénu i sportovist
na suchou pripravu. Hodné taky asi udélalo i slunecné pocasi béhem celého pobytu. Ve vodé se makalo jako
vZdycky a na suchu byla sranda. Klidné bych sem jel znovu.“

V Usti nad Orlici jsme nasli zajimavé podminky pro realizaci plaveckého soustiedéni tohoto typu, které bych
zajemcdm mohl jen doporudit. Prostor 5 drahové pétadvacitky je dimenzovan maximalné tak na 30 plavctl. Jednak
jsou hodné Uzké drahy a za dalsi neni moZno pozadovat vétsi objem pronajmu, nez jsme méli moZznost vyuzivat, a
to vzdy na ukor verejného plavani (rano 6-8, odpoledne variabilné mezi 15. a 19. hodinou). Nutno VT objednat
z téchto dlvodd hodné dopredu. Ubytovani ve Sporthotelu je velmi komfortni — prostorné 2 — 3 lGzkové pokoje,
prakticky pfizpGsobené potifebam sportovcl; stravu lze vramci cenovych balickd zajistit rlznym potrebam.
V nasem pfipadé byla strava dostacujici a s plnou penzi jsme se vesli do 550K¢/osobu/den vE. odpoledni svadiny,
pricemz v cené je hotelova posilovna, zafizeni pro videorozbory a v pfipadé objednani bazénu jsou v cené i ostatni
velmi kvalitni sportovisté. Lokalitu doporucuji i na kondicni, turistické nebo cyklistické soustredéni v letnich
mésicich (opét ale upozorriuji na nutnost véasné rezervace).

Obrovsky dik za vstticnost vici veskerym pozadavkim pro zdarnou realizaci VT patfi panu Chudému —
manazerovi sportovnich zafizeni, dale dékuji personalu plaveckého bazénu v Usti nad Orlici za vstficnou
komunikaci a bezproblémovy pobyt v bazénu.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant — vedouci koordinator SCM Il Jizni Morava
V Usti nad Orlici, 15. 3. 2014

Foto:




Ny

CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

‘& R B 3 E . : £
3 d ¥ 'f —:‘: , ‘
e PR é( -
AT
/ll l’ : (:L" | ‘1..5*/.)'@ ;- :
2 .-_‘7”1 -1 19

e B

LN P & % .'.-"\“;r:).‘zr‘,.. St o1
“HT




