CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Stellenbosch

Termin: 13.2.-1.3.2015

Misto: Stellenbosch, Jihoafricka republika

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Jaroslava Passerova, Jaroslav
Strnad

Fyzioterapeutka: Jana Minarova

Reprezentanti: Barbora Zivadovd, Martina Moravcikova, Petr Bartlinék, Jan Micka, Roman
Dmytrijev, David Kunéar, Jan Sefl, Toma$ Havranek, Martin Badura, Martin Verner, Véra Kopfivova,
Tereza Grusova

Hodnoceni

Odjezd:

Po predchozi dohodé byl odjezd organizovan na 2 skupiny. Trenér Jaroslav Strnad odletél s dvojici Jan
Micka, Barbora Zavadova do mista soustfedéni o tyden dfive (6.2.2015). VétsSina odletéla 13.2.2015.
Cesta probéhla standardné, bez problém(. Ne tak pfilet do Kapského Mésta. Na prvni skupinu nikdo
necekal a aZ po urgenci a dvouhodinovém cekdni na letisti je vyzved! tidic a pfivezl do mésta
Stellenbosch. Ani tam jim nikdo nepodal zakladni informace, kde je bazén, stravovani apod. Témér
totéz se opakovalo po pfriletu ostatnich ¢len tymu s tim rozdilem, Ze na letisti jiz fidi¢ ¢ekal. AvSak po
pfijezdu k ubytovani jsme zjistili, Ze chybi pokoj pro Jaroslavu Passerovou a Janu Minafovou. Po
opakovaném telefonatu manazerce byly vecer prevezeny do sportovniho centra, kde byly ubytovany.

Ubytovani:

Vzhledem k obsazenosti Stellenbosch Academy of Sport (SAS) byla vyprava do 22.2. ubytovana ve
studiich Black Horse. Pokoje byly na lepsi turistické Urovni, vybaveny kuchynskymi kouty, avsak bez
klimatizace.

Pfimo v arealu SAS byly ubytovany Jaroslava Passerova a Jana Minarova od pocatku (viz vyse). Ostatni
se prestéhovali a7 v nedéli 22.2. Urover ubytovani v SAS byla o mnoho lep$i. Trodku zvlastné tak
plsobi, Ze cena ubytovani byla stejna pro obé mista.



Stravovani:

PInd penze, vSe v SAS. Vzhledem k tréninkim od 7 hodin byla pro nas snidané podavana dfive, nez
bylo bézné. Jiz tak strohd nabidka snidafiového menu byla pro nas vétSinou ochuzend o vajicka
v rlznych formach, kterd jsou trvalou soucasti kazdé jihoafrické snidané. Obédy a vecefe byly
podavany jako jednotné menu. Témér vidy chutové dobré, avsak pramalo pestré a rliznorodé.
Perlickou byl obéd ve formé 2 hot dogl. Pro trenéry dostatecné, pro sportovce po tydnu
nedostatecné a stereotypni.

Pravdou je, Ze na konci VT jsem od Séfa kuchyné obdrzel reakci na mé zdvofilé vytky, Ze by nemél byt
problém pozadat o néjaké Upravy a prizpUsobeni nasim pozadavkdm. Tak mozna nékdy pristé ...

Dalsi sluzby:
Posilovna zdarma, masérské a fyzioterapeutické sluzby, prani pradla za poplatek.

Tréninkové podminky:
Samotna Stellenbosch Academy of Sport je zafizena zejména pro hrace ragby, které je ve mésté
nejpopularnéjsim sportem. Velky sportovni areal je od tohoto sportovniho stfediska vzdalen cca
1,5km (atleticky stadion, fotbalovy stadion, hfisté pro pozemni hokej, street basketbal, tenisové kurty
... a plavecky areal zahrnujici venkovni desetidrahovy 50timetrovy bazén, vnitfni 25timetrovy bazén a
tfipatrovou posilovnu.

Pribéh pripravy:

Na bazén jsme tedy dochazeli nejprve z Black Horse 1,9km a posledni tyden ze SAS 1,4km, 4xdenné.
Trénink probihal 2x denné, rano 7-10 hodin, odpoledne 14-17 hodin. Obden byla vyuZivana posilovna
v SAS.

Pronajaty jsme méli 3 drahy, kazdy trenér mél v druistvu 4 plavce. Casto jsme mohli vyuZivat vétsi
prostor, jestlize bazén nebyl obsazen.

Hlavnim cilem soustrfedéni bylo zvySeni aerobni kapacity, zlepSovani techniky a budovani plavecké
sily ve vodé i na suchu.

V prlibéhu 2 tydnl byl 3 pudldny a celd nedéle volné. Plavci absolvovali celkem 146-218km, dle své
specializace na vytrvalostné nebo rychlostné orientované plavce.

V tydnu 7.-13.2. trénovali Barbora Zavadova a Jan Micka pod vedenim trenéra Jaroslava Strnada a
absolvovali soutézni start o vikendu 13.-15.2. na zavodech Stellenbosch Grand Prix.

Regeneracni a zdravotni péce:

Pro regeneraci byla k dispozici fyzioterapeutka Jana Minafova. Od Romana Karpiska byla zapujcena
pristrojova lymfodrenaz na paze i nohy. Od mistniho fyzioterapeuta jsme méli zapGjéen masazni stdl.
Pred pfiletem hlavni c¢asti vyprav musel vyuZit sluzeb fyzioterapeuta ve sportovnim stredisku Jan
Micka i Barbora Zavadova. Honza byl na Zadost osobni trenérky i na kontrolnim odbéru krve
(vzhledem k neadekvatni tréninkové odezvé).

VétsSina regeneracnich procedur byla standardnich a reagoval na tréninkové zatizeni a Unavu
pohybového aparatu. Pouze u Tomase Havranka doslo k vaznéjsSimu problému u kolene, které musel
mit druhy tyden zatejpované a v tréninku jej pouZivat co nejméné.

Odjezd:
Vyprava odletéla zpét v sobotu ve 13:30 se sedmihodinovym prestupem v Dubaji. Do Prahy pfriletéla
v nedéli 1.3. ve 12:30.



Dalsi informace:
V nedéli 22.2. bylo tréninkové volno a cely tym absolvoval vylet na néktera zajimavd mista v okoli
(Stolova hora, Mys Dobré nadéje, domov africkych tu¢naku na Boulders Beach).

Podékovani:

Za spoluprdaci pfi organizaci tréninku dékuji Jaroslavé Passerové a Jaroslavu Strnadovi. Jana Minarova
se vénovala péci o zdravi vSech plavcu i trenérq, bylo-li potfeba. Rovnéz prispéla vedenim nékterych
pohybovych aktivit na suchu ... diky.

Dékuji Janu Novotnému za zajiSténi pobytu a tréninkovych prostor, Vladimiru Srbovi za umoznéni
absolvovani spole¢ného poznavaciho vyletu ve volném dni.

Doporuceni:

Stellenbosch Academy of Sport je vyborné sportovni stiedisko vregionu svelmi pfijemnym
podnebim, krdsném mésté, skvélymi sportovisti. Domnivam se, Ze i pro nas nezvyklé stravovani je
mozZné pii v€asné komunikaci dohodnout k lepSimu. Nepfijemné je mnohahodinové cestovani
(v€etné prestupu 24 hodin) a vyssi cena. Rozhodné lze v budoucich letech uvazovat o vyuziti této

vvs

destinace pro kvalitni sportovni pfipravu pro uzsi reprezentacni vybér.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Jicin, 2.3.2015



