CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM 1II Jizni Morava

Termin: 25.-31.10. 2015
Misto: Blansko
Trenéfri: Roman Havrlant, Petr Vodak, Petr Cvrcek, David Kfivan,

kondi¢ni trenér Milan Pirek

Zavodnici: z nominovanych 25 divek a 18 chlapct Ucéast: 21 divek + 16 chlapcl (+ 3 sparingové)

Druzstvo P. Vodaka (2 drahy):

KomBr: D. Spacek 98, M. Osina 98, P. Kodytek 98, V. Siroky 00, K. Krej¢i 01, T. Brezina 01
TiZn: M. Navrkal 99, A. Hloberi 01 PKKBr:  F. Odstrcil 99, D. Tomand| 01
FaBr: M. Podest 01 Kopf: R. Kuéera 00

PICB:  S. Kucera 99

DruZstvo D. Kfivana (2 drahy):

PKKBr:  B. Janickovd 00, M. Kyselovd 99,R. Podestovad 99,

KomBr: M. Mikyskovd 99, K. Kaldskovad 99, Z. Carneckd 99,

TlZn: M. Svoboda 00, M. Svoboda 01, R. Stulik 01, T. Coufalovd 00, A. Hyblerovd 00

Druzstvo P. Cvrcka (1 draha):
KomBr: K. Baresovd 01,

PKKBr:  A. Tesarikovd 01, V. Popelkovd 01, L. Purcovd 00, A. Sedldckovd 02
TiZn: K. Ceasarovd 00, G. Jorddnova 01 MiBo: A. Husovska 00

DruZstvo R. Havrlanta (1 drdha):

KomBr : M. Martinkovd 00, A. Pavlickovad 01, P. Stanicek 01 (sparing), J. Grabovski 02 (sparing)
DeBf: K. Michdlkovd 00 OSPHo: L. Zubalikovd 02

LoCT:  E. Stichauerovd 01, D. Hybl 02 (sparing)

omluveni:
KomBr:  J. Klimes (???), R. Cizkova (zdravotni dGivody)
DeBF: D. Piskulova (studijni divody)
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TJZn: L. Dvoridkovd (rodinné divody)
FaBr: F. Chrépavy, E. Chrépava (tréninkové dlvody)

pozdni prijezdy:
ohldsené: T. Bfezina — 26. 10. po ob&dé — po zdravotnich problémech

zdravotni problémy:  T.Bfezina —z dvodu horsich krevnich testd vynechal prvni 3 tréninky
K. BareSova — zanét stfedniho ucha (vynechala posledni 4 plavecké tréninky)
M. Martinkové — zdravotni omezeni rizného razu (prvni % VT omezeni tréninku)

predcasné odjezdy:
pldnované: D. Hybl (sparing) — odjezd 28. 10 po obédé (rodinné divody)
K. Kalaskova — odjezd 29. 10. po obédé (rodinné divody)
L. Zubalikova — odjezd 30. 10. po obédé (MZ Chanti Mansijsk)
E. Stichauerova — odjezd 30. 10. po obédé (rodinné davody)
M. Mikyskova — odjezd 30. 10. po obédé (rodinné davody)
M. Martinkova — odjezd 30. 10. po obédé (rodinné divody)

nepldnované:

Obecné hodnoceni:

Pro dosti pocetnou skupinu plavcli SCM Jizni Moravy se podafilo stejné jako v loriském roce zajistit
soustfedéni s vybornymi tréninkovymi a ekonomicky pfiznivymi podminkami v blanenském sportovnim aredlu.
Bazén, sportovni hala, ubytovani se stravou v hotelu sportovniho typu ptfimo v budové zimniho stadionu (ktery
jsme také vyuZivali) — to vSe v tésné blizkosti. Rad bych ocenil mimoradnou ochotu persondlu vsech zatizeni.
Podminkdam ani samotnému pribéhu soustfedéni neni prakticky co vytknout. Kromé tréninkd byly tentokrat
zafizeny i regeneracni moznosti (3x regeneracni bazén a whirlpool).

V rdmci tohoto soustfedéni (28. 10.) probéhl 1 denni trenérsky semind¥, ktery byl mimo jiné soucasti
kurzu trenéra Ill. tfidy. V dopolednich hodinach se uskutecnila 2,5 hodinova prednaska na téma pravidel plavani a
seznameni s STD, kterou odprezentoval Martin Hansgut. Dale pak 6 hodin prednasek, které ve trech blocich
prednesl Roman Havrlant. Témata ,,Uvod do sportovniho tréninku; praktické ukazky zakladnich technickych cviceni
vsech plaveckych zpUsobl + starty a obratky + vyuZiti plaveckych pomicek; praktické zkusSenosti z trenérské
praxe“.
Teoretické prednasky se uskutecnily v pfijemném prostfedi restaurace Aquapark, praktické ukazky byly situovany
do blanenského bazénu. Seminare se zucastnilo 32 frekventantl kurzu trenéra Ill. tfidy + 9 trenérd a cvicitelQ
z brnénskych plaveckych oddila.
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plavecky trénink probihal v $estidrahové pétadvacitce; kazdy den nam byl vyhrazen cely bazén v rozsahu 90
minut rano a 120 minut odpoledne; celkové program ¢ital 12 plaveckych tréninkovych jednotek (viz tréninkové
plany).

Ptiprava byla objemové diferencovana dle véku plavcl. Tréninky byly obecné zaméfeny na rozvoj
aerobnich schopnosti a techniku plaveckych zplsobU. Vétsinu kvalitnich motiva tvofily tradiéni testové baterie (viz
ptiloha testy). Z dlivodu velkého poctu plavci na drahach vétsina vynechala vytrvalostni test.

suchd priprava probihala pod vedenim kondiéniho trenéra v dopolednim nebo odpolednim bloku; k SP jsme
vyuzivali zimni stadion (brusleni), télocvic¢nu (cviceni s vlastni vahou a medicinbaly + hry) a venkovni areal (béh a
atletickd abeceda)

regenerace: v poloviné soustfedéni byl zafazen volny pulden; ve stfedu, Ctvrtek a patek byl k dispozici kazdé
tréninkové skupiné na 20min regeneracni bazén; na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj

ubytovdni a stravovdni: hotel a restaurace Aquapark Blansko; p&kné ubytovani a chutné jidlo (bohuzel pro
vétsinu v neuspokojivém mnozstvi). Plavci byli nuceni si néjaké jidlo dokupovat.

Tréninkové ukazatele:

testy:

tr. skupina P. Voddka: 20,5h voda 7,5h sucha pfiprava 63,3km

tr. skupina D. Kfivana: 20,5h voda 7,5h sucha pfiprava 60,8km

tr. skupina R. Havrlanta: 20,5h voda 7,5h sucha pfiprava 60,0km

tr. skupina P. Cvrcka: 20,5h voda 7,5h sucha pfiprava 58,3km

(vysledky testl viz pfiloha)

test 1: 10x (100 nohy l.zp. max +100V) st.515 =na pramér

test 2: 5x200PZst.5’ =na pramér

test 3: 5x 100 hl. zpUsob se startem (+ 300V) =na pramér

test4: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet (pouze tr.sk.D. Kfivana)
intervaly kluci: st. 12" + 6 + 3

intervaly holky: st. 13" + 630 + 3715

Hodnoceni pfistupu plavcl a prace trenért:

Podzimni soustfedéni SCM lJizni Morava probéhlo v pohodovém duchu bez jakychkoli zadrhell. Ze zdravotnich
dlvodd nedokoncila plaveckou ¢ast soustfedéni pouze 1 plavkyné.
Velké podékovani patfi celému trenérskému tymu i vSéem plavcim za bezproblémovou akci.

Hodnoceni plavct:

K. Ceasarovd a spol: ,Soustredéni v Blansku probéhlo uspésné. | pres velkou tréninkovou ndrocnost jsme se
dokdzali prenést pres unavu a zddrné vse odmakat. Vérime, Ze nam tato pfiprava pomohla k navyseni plavecké
formy, a Ze prispéje k dobrym vysledkim v zimni sezoné. Dobrym zpestrenim bylo kaZdodenni brusleni. Jidlo bylo
chutné, ale v nedostacujicich porcich. BEhem soustiedéni panovala dobrd ndlada. Tésime se na dalsi.

M. Osina a spol.: ,Soustredéni hodnotime velmi pozitivné. Ubytovdni bylo uchdzejici. VSechna sportovisté jsou
blizko sebe, coZ je fajn. Suchd pfiprava pod vedeni kondicniho trenéra byla dost ndroénd. Uvitali jsme brusleni,
které program pfijemné zpestrilo. Plavecké tréninky zamérené na rychlostni vytrvalost ndm vyhovovaly. Jedinou
vytku bysme méli na malé porce jidel a ¢dstecné na nedostatek mista na drahdch (coZ ale bylo zplisobeno velkym
poctem ucastnika).

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant — vedouci koordindtor SCM Il Jizni Morava
V Blansku, 31. 10. 2015

Foto:
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