CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Livigno

Termin: 10.2.-24.2.2018

Misto: Livigno, Italie

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéri: Milan Moravec, Paolo Bossini

Biochemik: Emil Bolek

Fyzioterapeutka: Pavlina Merendova

Reprezentanti: Tomas Havrdnek, Ondiej Gemov, Kristyna Horskd, Dominik Polcar,
Tomas Ludvik, David Noll, Anna Kolarova, Jan Kutil

Sparing: Martina Elhenicka, Petr Novak

Hodnoceni

Po ¢tyfech mésicich se vydala ¢ast seniorskych reprezentantl do italského mésta Livigno k dalSimu
vysokohorskému soustfedéni. Z minulé sestavy chybél pouze Roman Dmytrijev (kondicné nebyl
pripraven) a Tereza Muselova (zdravotni dlivody). Naopak byl tym posilen o sparingpartnery z VSC
Praha.

Stejné jako vfijnu 2017, i tentokrat pred odjezdem vsichni plavci absolvovali spiroergometrické
testovani a odbér krve pro vzajemné srovnani po ndvratu zpét.

Vyprava odcestovala 2 mikrobusy v sobotu 10.2.2018. V nedéli do Livigna dorazila po vlastni ose i

“ X

,moravska“ ¢ast vypravy, V. Perna a P. Merendova.

Ubytovani:

Po dobrych zkuSenostech z loriska bylo opét zajisténo v Hotelu Alaska. Mensi hotel s pohodovou
rodinnou atmosférou, pfijemnym persondlem a chutnou kuchyni. Pfestoze jsme byli v Livignu v hlavni
lyZzarské sezdné a hotel byl naplnén, vSichni se snazili ndm vyhovét a prizplsobit vSe nasim potiebam.



Stravovani:

Pfimo v Hotelu Alaska. Snidané formou bufetu s dostatecnym vybérem. U snidané mél kazdy
moznost vybrat si z nabidky servirovaného obédu a vecere (z nékolika predkrma, hlavnich chod( a
dezert(l). Kvalita jidla vynikajici, mnoZstvi dostatecné. V pripadé individualnich pozadavk( vychazel
personal vstfic.

Tréninkové podminky:

Pétidrahova pétadvacitka ve sportovnim centru Aquagranda, posilovna a wellness v arealu. Prvni
tyden jsme trénovali spolecné se skupinou italskych reprezentant(. Pro pohodIné;jsi podminky jsme si
dohodli hodiny pro 2 skupiny. Prvni trénovala 8:00-10:00, druhd 10:00-12:00, odpoledne 15:00-17:00
a 17:00-19:00. Ve druhém tydnu jiz celd vyprava trénovala spolec¢né, 9:00-11:00 a 16:00-18:00 nebo
15:00-17:00.

Paolo Bossini dohodl s vedenim aredlu moznost bezplatné navstévy wellness centra, ¢ehoz plavci radi
vyuzivali.

Pribéh pripravy:

Pocatek soustfedéni (cca 4 dny) byl vénovan adaptaci na zatéz ve vyssi nadmorské vysce. V tyto dny
byly plavci kazdodenné monitorovani biochemikem, ktery sledoval pribéh reakce organismu plavcl
na nové podminky.

Od 5. dne jiz byla aplikovana pfiprava ve vyssi intenzité, vysokych laktdtovych hodnotach. Presto i
nadale vyrazné prevaZzoval trénink v aerobnich zénach.

Posledni 3 dny byl zafazen opét lehci readaptacni trénink se sniZzenou intenzitou i objemem. | tato
faze ptipravy byla denné sledovana biochemikem.

Plavecky trénink byl kromé zdravotnich ulev absolvovan podle pland. Vsichni plavci odvadéli velmi
dobrou praci a i pres narUstajici Unavu se snaZili plnit tréninkové cile. Potésujici byl i pfistup
k rozcviceni pred tréninkem a ndslednému protazeni a zklidnéni po tréninkové jednotce. VSichni
plavci maji tyto ¢innosti zaZity a nebylo tfeba jim to pfipominat.

Plavci trénovali ve skupinach Horska+Gemov+Kutil+Elhenickda+Novak (Bossini),
Kolarova+Noll+Havranek (Moravec), Polcar+Ludvik (Perna).

Posilovna byla vyuZivana 2-3x tydné podle pland trenérl. Jako dopliikova sportovni aktivita vyuZivali
plavci bézky, pfip. i snowboard. Néktefi bézky k dispozici neméli, pfipravu si zpestfili vychazkami do
okoli.

Regeneracni a zdravotni péce:

Podstatnd ¢ast regenerace byla zajisténa fyzioterapeutkou Pavlinou Merendovou. K dispozici byla
také pristrojova lymfodrenaz.

V pribéhu soustfedéni se vyskytlo nékolik zdravotnich komplikaci, souvisejicich zejména se
zazivacimi a stfevnimi problémy. VSechny byly zvladnuty medikaci a obvykle po jednodennim
odpocinku bylo mozné pokracovat v pripravé.

Nejvaznéjsi bylo zranéni Kristyny Horské, kterd si v zavéru pobytu privodila na bézkach luxaci ¢ésky.
Po prohlidce v nemocnici a oSetfeni odjela druhy den se svym otcem domd.

Ukonceni:
Soustfedéni bylo ukonéeno v sobotu 24.2.2018, kdy vyprava odcestovala zpét do CR.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Jic¢in, 26.2.2018



