CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD mladsich juniort
Olomouc; 19. - 27. 3. 2016

Realizacni tym: vedouci trenér:  Mgr. Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek, Petra Landova, Dusan Viktorjenik

Zavodnici: mladsi juniofi ro¢. 2000:
Miko Dusan (LoBe), Pospisil Matyas (PKJH), Svoboda Kristian (PKPi),
Cermak Vaclav (RPI), Cervenka Jifi (KPSOs), Kucera Roman (Kopf),

Lahoda Jakub (SKS) - doplnén za nominaci na Multiutkani

mladsi juniofi ro¢. 2001:

Hlober Adam TJZn), Stérba Vojislav (SCPAP), Kupka Vojtéch (USK),
Krejci Krystof (KomBr), Kratochvil Josef (01), Matétko Vojtéch (UnOl),
Grupac Radek (01), Rehofek Lukas (POPro), Tomandl David (PKKBr),
Cejka Jan (SCPAP)

mladsi juniorky ro¢. 2001:

Lepicova Adéla (PKJH), Matoskova Katefina (SPKLi), Hudcova Marika (KPSOs),
Svobodova Michaela (PKKr), Vojtéchova Josefina (SKS), Sebestova Lucie (SIPI),
Hrabalova Veronika (PSKr), Jelinkova Johana (KSPKI)

mladsi juniorky ro¢. 2002:
Zubalikova Lucie (OSPHo), Konselova Tereza (LoNy), Slabihoudova Kamila (SICho),
Hnizdilova Marie (SKZat), Malcharova Anezka (PKBoh), Zdrazilova Zoe (STOst),
Jirankova Kristyna (PKHK), Novakova Kristyna (JiDo), PecuSova Sabina (KSPKI),
Tondrova Veronika (ASMB), Vodi¢kova Michaela (RPI)
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omluveni: Hovorka Ladislav (00) (KIN) - zdravotni dGvody

Svab Maté&j (00) (KIN) - zdravotni divody
Simdnek Rostislav (00) (KIN) - zdravotni dGvody
Bfezina Tomas (01) (KomBr) - zdravotni ddvody
Hajek Vaclav (00) (USK) - studijni dGvody

Prlichova Katefina (02) (USK) - studijni dGvody

Gogelova Michaela (01) (Zlin) - zdravotni dlvody
Polcarova Tereza (01) (SIPI) - zdravotni dlvody
Muselovéa Tereza (01) (Boh) - zdravotni dlvody
Novakova Markéta (02) (POPro) - zdravotni ddvody

Pozdéjsi prijezdy:

planované:

20. 3. po vecefi: A. Lepicova (po mezinarodnich zavodech)
20. 3. po vecefi: M. Pospisil (po mezinarodnich zavodech)
20. 3. po vecefi: J. Simek (po mezinarodnich zavodech)

Zdravotni komplikace: X
Predcasné odjezdy:

pldnované: 3
25. 3. dopoledne: Hudcova, Cervenka (oba findle ligy)

Program a hodnoceni VT:

Termin VT byl zvolen pfedevsim s ohledem na vyuziti vétsiho pocétu volnych dnl vztahujicich
se k velikonoénim svatkim. Z 8 dnl soustfedéni tak pfipadaly pouze tfi na dny $kolni vyuky,
proto se malinko podivuji nad tim, Ze se néktefi reprezentanti omluvili ze studijnich divodd.
Zahajeni VT probéhlo vecer 19. 3. s ohledem na plavecké zavody VC Olomouce, které se tento
den na nami vyuzivaném 50m bazénu uskutecnily. Myslim, Ze bylo ku prospéchu véci, ze
mitink vyuZilo asi tfetina nominovanych reprezentantl k otestovani své aktudlni vykonnosti.
VT bylo oficidlné zahajeno veceri, tréninkové pak nasledujici den.

Nominovani plavci byli rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (2 skupiny chlapci, 2 skupiny
dévcata) dle zaméfeni a vykonnosti. Pro plavecké tréninky jsme méli po celou dobu VT
k dispozici 4 drahy ve stejnych Casech pro vSechny skupiny. Vétsinu dni se trénovalo
dvoufazové. V rdmci celého soustfedé&ni byly naplanovany 2 volné plldny (Utery dopoledne a
patek dopoledne). Prvni volny pllden jsme vyuzili k exkurzi nové vystavéného sportovniho
vyzkumného strediska v arealu olomouckého univerzitniho kampusu. Trenéfi i zavodnici méli
moznost projit s manazerem objektu celé zafizeni a vSichni byli viditelné nadseni. V ramci
druhého volného plldne probé&hla treti ¢ast mimoplaveckého tréninkového programu
v aerobnim sale.

Z ddvodu Ucasti na finale ligy byli 2 plavci z VT uvolnéni (Hudcovd, Cervenka).

Plavecky trénink prob&hl dle domluveného programu naprosto bez problémdy. Dle
meého nazoru se podafilo naplnit plan v podobé rozvoje rychlostni slozky presahujici
vyznamné do anaerobniho zatiZeni. I presto, Ze jsme pro vétdi ¢ast plaveckych tréninkd
dostali k dispozici pouze 90 minutové prondjmy, na mnoha plavcich se v druhé plli VT
zacala projevovat vétsi Unava. Objemové Casti tréninku byly naplnény aerobnimi motivy
z dirazem na spravné technické provedeni plaveckych zplsobl. Nevynechali jsme nacvik
startll, obratek a $tafetovych predavek.



Tréninkovy plan si trenéfi pfipravili dle véku a zaméFeni svych sv&fencl/svérenky.
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Od vedouciho VT nebylo vyzadovano zarazeni zadnych specialnich testu. Kazda trenér si
volil individualné mérené motivy dle potieby (viz tréninkové plany).

zakladni tréninkové ukazatele VT:

chlapci sk. 1 (Simek): 74,2 km 23,0 hod voda 3,0 hod SP
chlapci sk. 2 (Viktorjenik): 68,2 km 22,5 hod voda 3,0 hod SP
dévcata sk. 1 (Havrlant): 66,1 km 22,5 hod voda 3,0 hod SP
dévcata sk. 2 (Landova): 66,9 km 23,0 hod voda 3,0 hod SP

" Stavime
Kampus Neredin

Testovacidraha - Testovacibazén - Testovacihala - Testovacidilny - Testovaci laborator
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Sucha priprava byla koncipovédna jako spiSe dopliilkovd se zaméfenim na
koordinac¢ni a silové dynamickd cviCeni. Celkové sucha priprava predstavovala tfi
60minutové jednotky dosti intenzivniho cvi¢eni v pohybovém sale. Pomérné studené pocasi
béhem celého VT nam nedovolilo realizovat venkovni aktivity (pouze jeden delsi vylet).




S prib&hem a naplni VT jsem velmi spokojen. Pro soustfedéni byla vyuZita ,nova"
lokalita, takZe se nékteré zaleZitosti v jeho pribé&hu jesté doladovaly. Navzdor tomu celé
soustfedéni predcilo mé ocekavani a celkové jsem byl spokojen jak s ptistupem plavcd, tak
se vstricnosti lidi, ktefi nam soustfedéni organizac¢né zabezpecili.

Plavecky program, véfim, pfinesl posun v rozvoji hlavnich i doplnkovych
tréninkovych slozek. V rdmci VT byla zachovana vice nez dostate¢nd doba na odpocinek.
K regeneraci bylo mozné vzdy po tréninku vyuzit teply whirlpool. K dispozici byly iontové
napoje. S zadnym plavcem nebylo nutné resit vaznéjsi zdravotni problémy, které by méli
vliv na omezeni tréninkd.

Tréninkové plany jednotlivych tréninkovych skupin viz pfiloha.

Ubytovani v nedalekém hotelu GA&l bylo naprosto idedlni pro tento typ soustfedéni a
vékovou kategorii. Hotel bohuzel nema vlastni restauraci, takze bylo nutné jidlo Fesit
externé.

Strava byla situovana v restauraci Gazdovska kréma v objektu bazénu, a to v¢. snidani.
Urover stravy sice byla asi nejvét$im minusem soustiedéni, ale rozhodné se neda fict, ze by
byla né&jak zdsadné $patna. Novy majitel zminéné restaurace se snazil ochotné prizplsobit
v rdmci cenovych moZnosti nasim pozadavkim. TéZko se nékde dostaneme na Urovef
nabidky SC Nymburk, ale s dostate¢nou davkou porozuméni se da najit solidni kompromis.
Pravdou je, ze jsme neresili ,svacinky", takze chybéla vétsi nabidka ovoce a néjaké oplatky.
Pokud se ale nedostaneme Cisté do specializovaného zafizeni, tézko budeme hledat
adekvatni moznosti pro stravovani sportovcd.

Kazdopadné jidlo bylo chutné a vcelku vyvazené (bez omacek, knedlikl, smaZenych véci
apod). Problém byl spiSe v tom, Ze velikost porci nebyla stejné prijatelnd pro dévcata jako
pro chlapce. Plavci ale méli moznost si dle potfeby potraviny dokoupit. Jsem si védom toho,
ze to neni idedlni stav, ale mam za to, ze by plavci chodili do obchodu, i kdyby byla strava
pokryta lépe.

B&hem VT byli plavci v rdmci spoleénych sezeni informovani o organizaci a prdb&zném
hodnoceni VT, a také o zdlezitostech vztahujici se k dalSimu programu sezény
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. Ze zdravotnich ddvodd se musela omluvit z VT
trenérka Markéta Silhanova. Adekvatni posilu jsme nasli v osob& Dusana Viktorjenika, ktery
se velmi rychle zorientoval a plnohodnotné ptispél k vedeni trénink a vyborné spolupraci.
V rdmci organizace se jakozto domaci také vyznamné podilel na doladéni programu
soustredéni.

Zvl&ét bych podékoval pani Srekové, vedouci stiediska sportovnich aktivit spole¢nosti Olterm
(provozovatel bazénu), kterd méla nejvétsi podil na realizaci tohoto soustredéni.

Za vytizeni potfebnych formalit dékuji také zaméstnancdim CSPS.

Mrzi mé, Ze nebyla moznost dovybavit reprezentanty alespor plaveckymi cepickami, které
se od zafi nepodafilo zajistit.

Vzkaz osobnim trenériim zicastnénych plavci i Sirsi plavecké verejnosti:

Za cely trenérsky tym RD mladsich juniord bych rdd osobnim trenérim podé&koval za
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celorocni systematickou praci se svymi sverenci a preji jim v letni sezoné hodné uspéchu.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Olomouci, 27. 3. 2016



