CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD mladsich junior@

Realizac¢ni tym:

Plzen; 2. - 11. 4. 2015

vedouci trenér:  Mgr. Roman Havrlant

Zavodnici:

trenéfi: Jan Simek, Patrik Davidek
(omluvena Markéta Silhanové - pracovni ddvody)
kondi¢ni trenér a zdravotni konzultant: Mgr., Bc. Jana Panajotovova

mladsi juniofi ro¢. 1999:

Noll David (LoNy), Chrapavy Filip (FaBr), Ludvik Tomas (LoBe), Pfibyl Michal (MoP),
Zikmund Tomas (PKP¥i), Dvofak Simon (KIN), Gemov Ondrej (SIPI),
Karl Jakub (SPKLi) (99)

mladsi juniofi ro¢. 2000:
Miko Dusan (LoBe), Svab Matéj (KIN), Pospisil Matyas (PKJH), Svoboda Kristian (PKPi)

mladsi juniorky ro¢. 2001:

Drahovzalova Natalie (SKPNy), Zmrzla Klara (KPSVy), Gogelova Michaela (Zlin),
Lep|cova Adéla (PKJH), Tereza Polcarova (SIPl), Matoskova Katefina (SPKLi),
Stichauerova Elika (LoCT)

mladsi juniorky ro¢. 2002:
Zubalikova Lucie (OSPHo), Konselova Tereza (LoNy), Slabihoudova Kamila (SICho),

Hnizdilova Marie (SKZat), Secka Adéla (KLSTe), Malcharova Anezka (PKBoh),
Piclova Veronika (SIPl), Zdrazilova Zoe (STOst)

Hudcova Marika (KPSOs) (01) - doplnéna za vysledky na Multiutkani
Svobodova Michaela (PKKr) (01) - dopinéna za vysledky na Multiutkani
Simkova Karolina (PKJH) (99) (4.-11.4.) - repre. st.jun. — ndhrada za lednové VT

omluveni: Hovorka Ladislav (KIN) (00) - studijnl' dGvody
Hajek Vaclav (USK) (00) - studijni duvody
Svoboda Mat€j (TJZn) (00) - studijni duvody
Sim@nek Rostislav (KIN) (00) - zdravotni divody
Tesarek Jakub (KIN) (00) - zdravotni ddvody
Santrdc¢kova Anna (VoSP) (01) - ukondcila plaveckou ¢innost




Pozdéjsi prijezdy:

planované:

4. 4. na obéd: M. Gogelova (po VT SCM Stf. Morava - dle domluvy)
4. 4. na vecCefi: trenérka J. Panajotovova (dle domluvy)

5. 4. na ob&d: K. Simkova (studijni divody)

5. 4. na odpoledni trénink: K. Zmrzla (zdravotni divody)

Zdravotni komplikace:

J. Karl (4. 4. - 6. 4.: zranéni svalového Uponu m.rectus femoris v tfisle -
absence 3 tréninky)

T. Zikmund (4. 4. - 5. 4.: nevolnost - absence 1 trénink)

M. Svab (5. 4.: nevolnost - absence 2 tréninky)

D.Noll (6. 4.: nevolnost, absence 2 tréninky)

M. Svobodova (7. 4.: bolest v krku — absence 2 tréninky)

T. Polcarova (8. 4.: nevolnost - absence 1 trénink)

M. Hudcova (9. 4.: bolest v krku - absence 1 trénink)

Pfedcasné odjezdy:
planované:
8. 4. po dopolednim tréninku: J. Karl - (rodinné divody)
10. 4. po obédé: E. Stichauerova (zavody)
10. 4. po odpolednim tréninku: N. Drahovzalova, T. KonSelova (zavody)
D. Miko (zavody), T. Ludvik (zavody)
K. Svoboda (zavody), M. Svobodova (zavody)
10. 4. po vecefri: \Y
11. 4. rano: A

. Piclova (zavody)
. Secka (zavody)

neplanované:

Program a hodnoceni VT:

Na planovaném srazu se sesSla vétSina nominovanych (zacatek VT ve ctvrtek byl stanoven
s ohledem na studijni volno - velikonocni prazdniny).

Vzhledem k terminové kolizi s dalSimi skupinami na soustfedéni v Plzni béhem prvnich dvou
dnl (étvrtek, patek) a omezené kapacité na ubytovné, byl dopfedu domluven pozdé&jéi pFijezd
trenérky J. Panajotovové a plavkyn M. Gogelové a K. Zmrzlé (po ukonceni SCM Stf. Morava).
VT zacalo kratkou informativni schlizkou a naslednym tréninkem.

Nominovani plavci byli rozdéleni do 3 tréninkovych skupin (1 skupina kluci, 2 skupiny
dévdata). Ve vétdiné pripadd jsme méli k dispozici 4 drahy, proto kluci plavali na 2 drahach.
Plavecky program byl realizovan klasicky dvoufazové, vzdy vsSichni spole¢né. V ramci 10
denniho soustfedé&ni byly naplanovany 2 volné plldny (ned€le dopoledne, stfeda odpoledne).

4 plavci byli v prib&hu VT uvolnéni pro potieby findle CR druZstev (Polcarovd, Gemov,

Slabihoudova, Hudcova). Vikendové zavody nam nikterak nenarusily tréninkovy program - v

sobotu odpoledne jsme stihli trénink pred zahdjenim zdvodl a v nedéli dopoledne byl

napldnovan volny pllden, ktery jsme vénovali sledovénim ligového findle, coZ bylo pro

vSechny zajimavym zpestifenim programu VT.

Plavecky trénink probéhl dle domluveného programu naprosto bez problém{. Dle mého
nazoru se podarilo naplnit plan v podobé rozvoje rychlostni slozky presahujici ¢astecné do
anaerobni formy. VetSi pozornost jsme vénovali technickym vécem jako streamova poloha
b&hem plavani, po startech a obratkach; silnym odrazim od stény; plavani nohou a
hlavniho zplisobu ve velké intenzité; ndcviku Stafetovych odskokl (resp. predavek) a
zvlasté u dévéat technice plaveckych zplsobd.

Tréninkovy plan si trenéfi pripravili podle véku svych svérencl/svérenkyr. Nebylo
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vyzadovano zarazeni zadnych specialnich testu.

zakladni tréninkové ukazatele VT:

kluci ro€. 1999 a 2000 (Davidek): 92,7 km 30,5 hod voda 6,5 hod SP
dévcata roc. 2001 (Simek): 84,6 km 30,0 hod voda 6,5 hod SP
dévcata roc. 2002 (Havrlant): 81,6 km 29,0 hod voda 6,5 hod SP



Pozn.: V ramci dlouhodobé prace s plavci v tomto véku a zvySovani efektivity jejich plavani
bych si dovolil nastinit nékteré oblasti, které by bylo potreba vice hlidat:

- technika obratek vech plaveckych zplsobul + prechody M-Z, Z-P, P-K

- ddrazné odrazy po obratkadch s ndslednym zahajenim streamové polohy a aktivnim
vyvinénim

- spravné postaveni chodidel pfi odrazu (rovnobézné vedle sebe, Spicky sméruji
nahoru, nohy od sebe paty co nejblize ke zdi), po odrazu vykrut podél osy plavani
s vyvinénim

- hloubka a Uhel odrazu (mirné do hloubky)

- zkvalitfiovani prace nohou (neplavat nohy pouze jako vyplavani mezi sériemi)

- dostateny rozsah pohybu panve pfi vinéni a postaveni loktd t&sné& u sebe v pozici
vzpazeni (streamova poloha)

- odstranéni strnulosti v trapézové oblasti pfi plaveckém pohybu (uvolnény pohyb
ramenni osy)

- dlsledné odliovani jednotlivych pasem intenzity (mnozi plavci maji maly rozptyl
mezi lehkym a rychlym plavanim)

- nasazeni zdbé&ru paZi u vdech plaveckych zplsobl (kraul - loket u hladiny; prsa -
palce a lokty u sebe; znak - malikova hrana do vody a vedeni pod hladinou; motylek
- palcova hrana do vody a protazeni z ramen)

- ploutve: doporucuji délku listu ploutve od Spicky palce + cca 34 délky chodidla -
stfedni tvrdost (vétsina plavcd pouzivd ploutve bud pfiili§ kratké nebo pfili§ dlouhé,
prili§ m&kké nebo piili§ tvrdé, p¥ipadné rlizné deformované)

mimo plavecky trénink:

- aktivni rozcvi¢eni pred tréninkem (prokrveni svald - prevence pred blokadami,
mikrotraumaty); rozdychani - odstranéni svalového napéti

- vybusna cviCeni na suché pfipravé

- dusledné protahovani problémovych partii (prsni svalstvo, bedra, hamstringy, lytka)

- posileni mezilopatkové oblasti, bficha a kompenzaéni cviky antagonistickych svall
v ramenni oblasti

- jidelni¢ek! (pFizpGsobit individudlné naro¢nosti tréninku, véku, pohlavi, télesnym
parametrim)

- konzumace jidla bez mobilu

Sucha priprava byla koncipovana jako cisté dopliikova se zamérenim na koordinacni
cviceni a jogové kompenzace svalovych dysbalanci. Celkové byla sucha pfiprava omezena
z dlvodu cileného zaméreni na plaveckou &ast, za druhé z ddvodu omezenych moZnosti pro
specialni kondi¢ni pfipravu pro tak velkou skupinu.

Vyuzili jsme 2x velkou télocvi¢nu na hry, béhaci aktivity (vytrvalostni a vybusné), kratky
kruhovy trénink posilovani vlastni vahou a strecink.

Dale jsme vyuzivali malou télocvicnu na bazénu ke spole¢nym aktivnim rozcvickam pred
vétsinou tréninkd a 3x naveder pro tzv. pranayamu - dechova cviceni a relaxace.

Ve volnych chvilich si néktefi plavci chodili zahrat fotbalek na travu pred ubytovnu.

Studené pocasi béhem témér celého VT nam nedovolilo realizovat vice venkovnich aktivit.

S prib&hem a ndpIni VT jsem velmi spokojen. Celkovd délka soustfed&ni prispéla
k dostatecnému rozvoji hlavnich i doplfikovych tréninkovych sloZzek. Rovnéz byla zachovana
i dostateCna doba na odpocinek, takZze se plavci nejevili nijak utaveni. Chladné&jsi pocasi
pouze ,prispélo" k vice pripadim nachlazeni.

Tréninkové plany jednotlivych tréninkovych skupin viz pfiloha.
Ubytovani v prilehlé bazénové ubytovné bylo dostacujici.

Strava, kterd nam zaméstnanci bazénové restaurace byla donasena pfimo na ubytovnu,
byla velmi dobra. BEhem VT bylo nutné organizaci a nabidku jidla mirné doladovat.

Béhem VT jsme absolvovali nékolik spolecnych sezeni, kde jsme probirali témata organizace
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a prubézného hodnoceni VT, a =zalezitosti vztahujici se k dalsSimu programu sezony

reprezentacniho druzstva.



VT probéhlo naprosto hladce a za vSechny trenéry lze konstatovat velmi dobry az vyborny
pfistup plavcl k tréninkovym povinnostem a celému programu VT. Mezi plavci panovala
pohodova a pratelska atmosféra. VSe v ramci danych pravidel.

Trenérsky tym vyborné spolupracoval. Zvlastni podékovani opét patfi trenérce Jané, ktera
nejenze vedla vétsi Cast suché pripravy a pfipravila pro plavce prijemné 3 relaxacni vecery,
ale hlavné se postarala o vsechny zdravotné indisponované jedince (zejména svalové
zranéni Jakuba Karla, které si privodil 3. den pfi fotbalku, vyZzadovalo intenzivni péci).

Podékovani patii véem pracovnikim plaveckého klubu Slavia Plzef, kteFi se jakkoli podileli na
zajisténi této akce.
Za vyfizeni potfebnych formalit dékuji také zaméstnancdm CSPS.

ZUcastnéni plavci obdrzeli jako darek propagaéni ndramky CSPS a plavecké sitové pytle
ARENA, které bylo mozno pofidit ze sponzorskych prostfedkd, které vénovali na tuto sezénu
nasi podporovatelé, ptedevsim z Fad rodicQ.

Mrzi mé, Zze jsem nemél moznost dovybavit reprezentacnimi triky plavce, ktefi byli doplnéni
do reprezentace po zimni sezéné (trika Udajné nebyla na skladu).

Hodnoceni VT vybranymi zavodniky:

Za dévcata: ,Reprezentaéni soustfedéni bylo velmi ndro&né. 10 dni bylo dlouhych, ale se skvélymi
trenéry a uzasnou fyzioterapeutkou Slo vSechno lip. Tréninky byly uz hodné zamérené na rychlost, ale
taky na techniku. V sobotu a v nedéli se konaly zavody a bylo super, Ze jsme se na né mohli jit podivat
v rdmci volného pdldne. Suché tréninky byly mdlo, ale pfed kaZdym plavénim jsme méli spolec¢nou
rozcvicku a tri velery UZasné dychaci a uvolnovaci cviCeni. Kolektiv byl super! Jidlo se postupem casu
zlepsovalo. Bylo ném tu dobfe. Dékujeme!" (A. LepiCova a kol.)

Za kluky: ,Tréninkovy plan plavani byl vyborny - jak co do intenzity tak i do vytrvalosti. Obc¢as jsme
méli pro kluky pouze jednu drahu, coz nebylo uplné vyhovujici, ale poprali jsme se s tim. Vyborna byla
dechova cviceni i rozcvicky s pani trenérkou. Obédy a velefe na ubytovné byly dobré. Snidané byly
zpolatku jednoduché, ale postupné se to diky trenérim zlepSovalo. Podékoval bych véem trenérim za
jejich ochotu a spolupraci.” (T. Zikmund a kol.)

Vkaz osobnim trenériim zucastnénych plavci i Sirsi plavecké verejnosti:
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Za cely trenérsky tym RD mladsich junioru bych rad osobnim trenérum podékoval za

celoroéni systematickou praci se svymi svéfenci a preji jim v letni sezéné& hodné Uspéchd.

Za mésic ¢ekd vybér 24 reprezentantd mladsich juniorl tradiéni Ctyfutkani Cesko-
Madarsko-Polsko-Slovensko. Véfim, Ze se podafi sestavit silny tym, ktery bude bojovat o
predni pozice. RovnéZ bych rad vyjadFil presvédéeni, e se podafi uspét vybéru plavcl na
Evropském olympijském festivalu mladeze v Tbilisi. Myslim, Ze k tomu mame slusny vstupni
potencial.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Plzni, 11. 4. 2015



