CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Znojmo

Termin: 11.9.-15.9.2017

Misto: Hnanice / Znojmo

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéri: Vlastimir Perna, Petra Skabova

Fyzioterapeutka: Jana Minarova

Reprezentanti: Simona Baumrtova, Barbora Seemanovd, Ondrej Gemov, Tomas

Franta, Tereza Grusova

Hodnoceni

Uvodi soustfedéni seniorské reprezentace bylo umisténo do krasného prosttedi znojemské plovarny
Louka. Vzhledem k tomu, Ze v obdobi vinobrani je ubytovaci kapacita v této lokalité velmi omezen3,
bylo zajisténo ubytovani v nedaleké obci Hnanice. Sraz byl planovan na nedéli 10.9.2017 vecer.
Vsichni Ucastnici dorazili véas. Z 26 pozvanych seniorskych reprezentant( vsak této mozZnosti zahdjit
zimni sezénu vyuZilo pouze 5. Néktefi se omluvili z ddvodu navratu z univerziddy, néktefi hned
v Uvodu Skolniho roku z divodu skolnich povinnosti (?), néktefi se neomluvili viibec.

Ubytovani:
Penzion Obecnd Skola a Vinice Hnanice, Hnanice. Velmi pfijemné ubytovani v prostornych
apartmanech s kuchyrniskym koutem, majitelé i personal velmi vstricni

Stravovani:
V restauraci tésné sousedici s penziony. Dostatecny vybér snidané (bufet), velmi chutné obédy a
vecere (servirované menu).



Tréninkové podminky:

Oteviend osmidrahova pétadvacitka v krasném prostredi u Louckého klastera. | pres necekanou
neprizen pocasi v nékterych dnech byla voda pfijemné vyhiata. K dispozici jsme méli dostatecny
pocet drah. Dopoledni trénink probihal bez pfistupu navstévnikd v 9-11 hod., odpoledni trénink byl
v dobé otevrené plovarny pro verejnost v 17-19 hod. Avsak vzhledem k pocasi plovarna témér nebyla
navstévovana.

Pribéh pfipravy:

Sportovni pfiprava probihala dvoufdzové v bazénu, doplnéna 2x posilovnou a pro nékteré 2x v tydnu
vyjizdkou na kolech do okoli Znojma.

Program plavecké pfipravy byl sestaven sohledem na zacinajici sezénu, predevsim v aerobnich
zonach, jak v nizsich tak i ve vyssich intenzitach. Soucasti tréninku byly i nékteré anaerobni série, jak
pro trénink na hranici anaerobniho prahu, anaerobniho pretizeni. Velmi vyjimecné byla zafazena
série pro produkci laktatu.

Dvakrat byla vyuzita posilovna Gladork gym pro cca hodinovy suchy trénink. Chomutovsti méli vlastni
program, ostatni se zapojili do kruhového tréninku pod vedenim Petry Skabové a Jany Minarové.

Rovnéz dvakrat byla absolvovdna vyjizdka na kolech do okoli v délce cca 2 a 4 hodin. Kola si vsak
dovezli pouze Simona s Tomasem.

Regeneracni a zdravotni péce:
Byla zajisténa fyzioterapeutkou Janou Minarovou, bez jakychkoliv zdravotnich problém.

Ukonceni:
Soustfedéni bylo ukonceno v patek 15.9.2017 po dopolednim tréninku a obédé.

Podékovani:

| pfes obcas nevlidné pocasi probéhlo soustfedéni v naprosté pohodé a dobré naladé. Spoluprace
s kolegynémi i plavci byla vynikajici, za coz patfi podékovani a pochvala.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 20.9.2017



