CESKY SURZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Pardubice

Termin: 20.4.-1.5.2015

Misto: Pardubice

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Markéta Kaplanova, Jaroslav

Strnad, Stépan Matek
Masér: Ladislav Vencalek
Fyzioterapeut: Roman Karpisek

Reprezentanti: Barbora Zavadova, Simona Baumrtova, Martina Moravcikova, Martin Verner, Petr
Bartdinék, Jan Sefl, Martin Badura, Tomas Havranek, David Kunéar, Martina Elhenicka, Pavel Janecek,
Véra Kopfrivova, Jan Kutil, Tereza Grusova

Kandidati: Vojtéch Simbartl, Michaela Stépanova, Matéj Kozubek, Roman Bischof, Gabriela
Chudérkovd, Jakub Tobids, Tereza Zavadova, Petra Gebauerova, Tereza Horakovd, Stépanka
Silhanova

Sparing: Zuzana Mimovicova (26.4.-1.5.2015)

Hodnoceni

Zacatek:
Zahajeni soustfedéni bylo naplanovéano po zavodu Ceského pohdru, Velké cené Ostravy, dne
20.4.2015.

Ubytovani:
Hotel Zlata Stika, ovéiené kvalitni ubytovani. Zde byl rovnéz zahajovaci sraz.

Stravovani:
Velmi dobré a kvalitni stravovani, moznost domluv jidelnicku, na Zadost poskytovani odpoledni
svaciny a druhé studené vecere.

Dalsi sluzby:
Pronajem konferencéniho salénku.



Tréninkové podminky:

Tradic¢ni vstficnost vedeni plaveckého arealu, poskytnuti tréninkovych hodin ve vhodnych casech,
k dispozici vyborné vybavena posilovna, na pfani moznost vyuZzit wellness. Z mista ubytovani pouze
10 minut pésky.

Plavecky trénink probihal v hodinach 9-11 vSechna druZstva, 16-18 tfi druzstva, 18-20 jedno druZstvo.
Posilovna byla vyuzivana obden, wellness podle potieby.

Trénink v bazénu probihal v reZimu 4+1, 4+1, 2+0 (volné nedélni odpoledne), 4+1, 4.

Pribéh pripravy:

Specifikou byla vysoka Ucast, 24 plavc(, z nichz ma ¢ast jiz splnén limit pro MS, Cast se pfipravuje
k pInéni limitl na nejblizsich kvétnovych soutéZich a ¢ast je zamérena na pozdéjsi cervnové soutéze.
Plavci byli rozdéleni do 4 tréninkovych skupin podle své specializace a pfislusnosti ke konkrétnimu
osobnimu trenérovi, byl-li pfitomen.

Trénink byl koncipovan ve vSech hladinach intenzity a metabolického kryti, s dlirazem na oblast
vysoké laktatové anaerobni intenzity. Soucasti tréninku byly rovnéz dlouhodobé sledované kontrolni
série. Samoziejmou soucasti byla kontrola hladiny krevniho laktatu v nékterych tréninkovych
jednotkach, pfip. kontrola snizeni koncentrace laktatu po ukonéeni tréninkové jednotky.

| pres vysoky pocet ucastnikd byl tréninkovy program zvladnut podle planl trenérl jednotlivych
druZstev. AZ na drobné nepodstatné vyjimky nebylo tfeba provadét korekce. VétSina ucastnikd
zvladla celé soustredéni ve vysokém nasazeni a velmi zodpovédné. U nékterych se postupné projevily
méné zavazna zdravotni omezeni, bolesti kloub(, svalova Unava. Toto bylo feSeno v ramci regenerace
a individudlnimi Ulevami v plaveckém tréninku. Nejvyraznéjsi zdravotni problém byla dusnost Martiny
Moravcikové. Po poradé s reprezentacnim lékarem a telefonické konzultaci s MUDr. Vétvickou bylo
provedeno specializované vysetfeni v nemocnici v Hradci Kralové. Podezieni na embolii se nastésti
nepotvrdilo, Iékaf doporucil vse dosetfit po ukonceni VT.

Tréninkovd skupina Jaroslava Strnada (Zavadovd, Baumrtovd, Elhenicka, Sefl, Janelek, Havranek,
Kuncar) — trénink probihal ¢aste¢né spolec¢né a cdstecné v nékolika miniskupinach. Tréninkovy
program byl specificky pro polohovkare Zavadovou a Janecka, odlisny trénink méli ,stfedotratafi”
Baumrtova, Sefl, Havranek, Kuncar a mirné individudlni vytrvalkyné Elhenickd. PolohovkaFi se
soustredili na objemovy trénink doplnény o pilovani techniky jednotlivych plaveckych zplsobu
(zejména téch slabsich), ale i naro¢né anaerobni sety. Stfedotratafi absolvovali vice laktatovych
anaerobnich sérii a rychlostnich jednotek. Martina Elhenickd byla po kratké predchozi nemoci,
zpocatku méla drobné ulevy, nebyl na ni takovy tlak na intenzitu, postupné se stdle vice zapojovala
do pfipravy se stfedotratar(. Vsichni plavci této skupin trénovali ve vynikajicim tempu a predvadéli
vyborné vykony.

Tréninkova skupina Markéty Kaplanové (Petr Bartiinék, Martina Moravcikova, Jan Kutil, Vojtéch
Simbartl, Michaela Stépanova, Zuzana Mimovicova) — skupina prsail se vénovala z velké ¢asti praci
na budovani anaerobni kapacity, zlepSovani technickych detaild v prvcich i souhte, lehéi a stredni
aerobni praci. Dliraz byl kladen jak na kvalitu propulznich sekvenci, délku zabéru i rychlost frekvence
v kratkych Usecich. | prfes na prvni pohled velky vykonnostni rozptyl nebyl tento rozdil v tréninku
vyznamné patrny. Petr Bartinék mél tréninky modifikovany vice do rychlosti a sprintu. Vzhledem
k vysokému podilu plavani hlavnim zpGsobem méli Vojtéch Simbartl a Michaela Stépanova v druhém
tydnu potizZe s tfisly a kolen. Trénink jim byl upraven a dokoncili jej se cti. Zpestfenim a pfinosem byl
tydenni pobyt slovenské plavkyné Zuzany Mimovicové, ktera byla dals$i motivaci pro tréninkové
vykony prsara.

Tréninkovd skupina Stépana Mateka (Mat&j Kozubek, Tereza Zavadovd, Tereza Grusovd, Tereza
Horakova, Petra Gebauerovd, Véra Kopfivova, Stépdnka Silhanova) — skupina dévéat se zaméFenim na
kraulové a znakové discipliny byla doplnéna o dalkafe Matéje Kouzubka. Trénink probihal jednotné,
s vyraznym zamérenim na kvalitni anaerobni praci. Vysoka intenzivni zatéZ méla nékdy za dlsledek




velkou Unavu a nevyrovnané tréninkové vykony. Trenér na to reagoval caste¢nou modifikaci
programu. Matéj Kozubek mél nékteré jednotky navySené nebo upravené vzhledem ke své
specializaci. Ve spolec¢nych sériich byl vybornym tahounem pro dévcata.

Tréninkova skupina Vlastimira Perny (Martin Verner, Jakub Tobids, Martin Badura, Roman Bischof,
Gabriela Chudarkova) - skupina riznorodé zamérenych plavcl, od sprinterd po vytrvalce. Tréninkovy
program byl presto jednotny, zaméreny na lehc¢i a stfedni aerobni praci, avSak hlavni napini byly
narocné anaerobni série a kratké alaktatové sprinty. Soucasti trénink( bylo rovnéz budovani plavecké
sil, rychlostni plavani se zatéZzovymi pomlckami. | pfes prvotni obavu, zda bude rychlostni pfiprava
vyhovovat vSiem ve skupiné, prabéh trénink( potvrdil, Ze i Jakub Tobias je jiz pFipraven nejen na
discipliny od 400m nahoru. Jedind dama ve skupiné se stateéné drZela svych kolegl a podavala
vyborné vykony. Martin Verner dokazoval, Ze mladsi plavci mu jeSté ani tréninku nestac¢i. Martin
Badura se snazil soustfedit na zlepSovani techniky ve vy$sim a zavodnim tempu. Roman Bischof
trénoval vyborné, mél velmi zodpovédny pfistup ke viem tréninkim.

Regeneracni a zdravotni péce:

PécCi o unavena téla plavcl méla na starost dvojice Ladislav Vencalek a Roman Karpisek. K dispozici
jsme méli svazovou pfistrojovou lymfodrenaz. Navic Roman Karpisek poskytl vlastni pfistroj pro
elektrolécbu a ultrazvuk.

Odjezd:
Soustifedéni bylo ukonéeno obédem 1.5.

Dalsi informace:

Na zakladé poZzadavku reprezentacniho trenéra zajistil reprezentacni Iékaif MUDr. Balas prednasku na
téma ,Aktudlni problémy pfi uzivani hypnotik”, které se ujala PharmDr. Lucie Kotlafova ze
spolecnosti Edukafarm. MUDr. Balas jeji prednasku doplnil informacemi o moznych nebezpedich
pouZzivani potravinovych doplnkd, zejména neprovérenych vyrobcu.

Podékovani:

Dékuji trenérim a rehabilitacnim pracovnikim za odvedenou préci, Dr. Balasovi a Dr. Kotlafové za
dilezité aktualni informace, personalu Aquacentra za vstricnost a pomoc pfi zajisténi vSech poZadav-
k(i a Tomasi Neterdovi za zapUjceni masérského stolu.

Doporuceni:

Doporuceni vyuZivat pardubicky aredl k soustfedéni vSech reprezentacnich vybér( jiz bylo v minulosti
zminéno, pouze bych opakoval totéz.

Na druhou stranu jsme nazoru s kolegou Strnadem, Ze pfiprava tak vyspélych sportovcd, jako jsou
reprezentanti Ceské republiky, vyZaduje maximalni mozné podminky. Vzhledem k niz$imu zajmu
v minulosti byly pro toto soustfedéni rezervovany pouze 3 drahy. Po zjiSténi mozného vyssiho poctu
plavc( byla snaha rozsifit pocet drah. To vSak nebylo moZzné a museli jsme vzit zavdék jednou drahou
navic ve vecernich hodinach, kde se druistva postupné stfidala. Ani to vSak nebylo dostacujici.
Domnivdm se, Ze by bylo obtizné na kterémkoliv bazéné u nas vyblokovat 6-7 drah na min. 4 hodiny
denné pro soustrfedéni. O trenérském obsazeni a individudIinim pfistupu nemluvé. Proto je na
zvazenou, zda je opravdu Ucelné organizovat tak obsazené soustifedéni, event. spojovat reprezentaci
s kandidaty.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér
Novy Ji¢in, 2.5.2015



