CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Livigno

Termin: 15.6.-23.6.2018

Misto: Livigno, Italie

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéri: Paolo Bossini

Biochemik: Emil Bolek

Fyzioterapeutka: Jana Minarova

Reprezentanti: Tomas Havranek, Ondfej Gemov, Kristyna Horska, Tomas Ludvik,
David Noll, Jan Kutil

Sparing: Martina Elhenicka

Hodnoceni

Vtéto sezoné posledni zvysokohorskych kempl casti seniorské reprezentace nasledoval
bezprostfedné po mezindrodni soutézi Velka cena Barcelony. Vétsina vypravy se presunula letecky po
zavodech pfimo z Barcelony do Bergama, odkud byli pfepraveni minibusem do Livigna. Mensi ¢ast
cestovala vozem z Prahy.

Ubytovani a stravovani bylo zajisténo v prijemném a ndmi oblibeném rodinném Hotelu Alaska.

Hlavnim cilem cervnového soustfedéni v nadmorské vySce 1800m bylo obnovit biochemické
adaptace na vysokohorské prostiedi pro podporu zavéreéné pfipravy doma pfed MCR. Tréninky
probihaly videdlnich hodinach, 9:00-11:00 a 16:00-18:00 v reZimu 3+0. Posilovna byla zafazena
predevsim ve dnech s volnym odpolednem.

Tréninkova napln respektovala predchozi zkusenosti z vysokohorské pripravy a skutecnost, Ze se za
cca 4 tydny kond domaéci vrchol sezény, Mistrovstvi CR. Podstatna ¢ast plaveckych tréninké byla
v aerobnim rezimu, intenzivni Useky a sprinty byly zarazeny pouze v nékterych jednotkach pro
udrzeni rychlostnich schopnosti. Pfi projevu mirnych tnavovych symptom( nebo bolesti kloubl byl



trénink upraven a individualizovan. Zejména u svalové vice disponovanych plavcl bylo potfeba vétsi
pozornosti. Pro trénink byly zajistény 3 drahy 25 metrového bazénu sportovniho a wellness centra
Aquagranda. Casto jsme diky mensi vytizenosti méli k dispozici drahy étyfi. Trénink probihal ve velmi
komfortnim prostfedi. Oproti nékterym drivéjSim zkuSenostem jsme tentokrat nezaznamenali Zadny
problém s podvodnim proudy, které by ovliviiovaly plavecky trénink, ani respiracnimi potizemi. Na
vSech ucastnicich bylo od pocatku ziejmé, Ze se jiz dokazi srovnat s pfechodem do vysokohorského
prostifedi vyrazné lépe nez na pocatku celé série vysokohorské ptipravy. Tento trend byl znatelny od
tfetiho kempu a s kazdym dalsim byl pfechod pro plavce plynulejsi.

Tréninkové skupiny
Vlastimir Perna — Tomas Havranek, David Noll, Tomas Ludvik
Paolo Bossini — Kristyna Horska, Martina Elhenicka, Jan Kutil, Ondfej Gemov

V prvnich 3 dnech soustfedéni byly u ucastnikll provadény krevni odbéry pro srovnani reakce
organismu na zménu prostfedi a pocatecni zatéZz nyni a u predchozich kempU. Stejné jako po
minulych soustfedénich bude provedeno biochemické testovani a porovnani vysledk( také po
navratu do CR.

Témér po celé soustfedéni jsme se mohli tésit z velmi pfijemného pocasi, kdy se denni teploty
pohybovaly mezi 20-28°C. | tato drobnost je benefitem pro udrZeni dobré nalady a moznost vychazek
do okoli. Plavci si dokonce pro cestu na trénink obcas zvolili misto autobusu vlastni nohy. Vzddalenost
z hotelu do Aquagranda je pfiblizné 2km.

Celd priprava probéhla bez zasadnich problém(. Akutni zdravotni neduhy mély jen kratkodobého
trvani a byly zvlddnuty omezenim intenzity zatéZze nebo mimoradnym volnem.

Tréninkové podminky

Od fijna 2017 do cCervna 2018 absolvovala ¢ast seniorskych reprezentantd 5 vysokohorskych kempd,
z nich 4 v italském horském stredisku Livigno. Tato destinace se jevi velmi vhodnym mistem pro
realizaci vysokohorské pfipravy v dostatecné, nikoliv vSak extrémni nadmorské vysce 1800m n. m.
Mésto skyta velké mnozstvi ubytovacich kapacit rdzné cenové relace, dalsi se vsoucasné dobé
usilovné buduji. Hotel Alaska, jak je jiz uvedeno, patfi sice ke skromnéjsi alternativé, ale s velmi
pfijemnou rodinnou atmosférou, kde se snazi personal vychazet hostiim vstfic. Centrum Aquagranda
disponuje sice pouze 25timetrovym bazénem s5 drahami, avsak i zde dochazi k vystavbé
50timetrového bazénu, po jehoZ otevieni budou tréninkové podminky skvélé. Vybaveni distojnou
posilovnou a wellness centrem dostatecné dopliuje nabidku pro sportovni trénink a regeneraci.
Neopomenutelné jsou také horské terény v okoli skytajici vynikajici moznosti pro doplrikové
sportovni aktivity v zimé i lété.

Regeneracni a zdravotni péce:
Regeneracni péci o unavena téla méla na starosti fyzioterapeutka Janou Minarovou. Vyuzivana byla i
pfistrojova lymfodrendz, kterd byla pro vSechny k dispozici dle potieb.

Ukonceni:

Soustfedéni bylo ukonleno v patek 22.6.2018, nasledujici den vyprava pficestovala zpét do CR
minibusem.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 26.6.2018



