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Akce:
Termin:
Misto:
Trenéfi:
Masérka:
Nominace:

HODNOCENI AKCE

reprezentacni soustiedéni vybéru starsich juniort
2.-9. kvétna 2016

Hajduszoboszlé

Boris Neuwirt, Petra Skabova

Eva Blechova

Soustifedéni se zUcastnilo celkem 11 juniorskych reprezentantd, ktefi bud maji splnény limit na
MEJ, nebo se pfibliZili k limitu do 1%. Ze soustfedéni se predem omluvili Tomas Franta (SICho) a
Martin Bejcek (Boh). Tu¢né vytisténi jsou limitari MEJ.

Juniofi — Gemov Ondfej, Chrapavy Filip, Ludvik Tomas, Osina Marek, Polcar Dominik, Spacek
Dominik

Juniorky — Ger?ova Dominika, Jani¢kova Barbora, Seemanova Barbora, Simkova Karolina,
Stemberova Kristyna,

Obecné hodnoceni:

Hodnoceni:

Soustfedéni vybéru juniorské reprezentace se po tfech letech konalo v zahranici - v madarském
Hajduszoboszlé. Tuto lokalitu jsem pro juniorskou reprezentaci vyuZzil na zakladé doporuceni p.
Jaroslava Strnada a trenéra p. Juraje Skaly, ktefi tento bazénovy komplex znali z predchazejicich
akci. Dopravu zajistoval busem pan Jifi Zdmek — bez problém.

Toto soutfedéni se uskutecnilo podle projektu a bylo zaméfeno na pfipravu vybéru junior(
s ohledem k MEJ 2016. Tréninky byly svou intenzitou naro¢né, juniofi je zvladli velmi dobre.
Ubytovani i stravovani jsme méli zajisténo v penzidnu Laci Betyar Fogadd. Ubytovani bylo ve
velmi pfijemném prostredi na okraji mésta a pouze 5 minut pésky od bazénu. Strava byla na
solidni Urovni. Velmi vyhodné byly celkové naklady na toto soustfedéni, v penziénu jsem predem
dohodl cenu za plnou penzi 4400 Ké/osoba/tyden (160 Euro) a pronajem drahy na 1 hod. byl 330
K¢ (11 Euro).

Tréninkova skupina Borise Neuwirta:

Gemov Ondfej, Spacek Dominik, Jani¢kovd Barbora, Simkovd Karolina, Stemberova Kristyna
Vsichni plavci pristupovala k tréninkovému programu velmi zodpovédné, zvladali objemové
narocny program a predevsim vyssi anaerobni intenzitu plavanych a mérenych usekd.

V tydennim programu byl jeden volny pllden (¢tvrtek odpoledne). Suchou pfipravu v télocvicné
nebo venku absolvovali vsichni velmi zodpovédné. B. N.

Celkova kilometraz: 79,1 km
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Tréninkova skupina Petry Skdbové:

Chrapavy Filip, Ludvik Tomas, Osina Marek, Polcar Dominik, GerZova Dominika, Seemanova
Barbora

Vsichni plavci mé skupiny pfistupovali zodpovédné k trénink(im jak ve vodé, tak na suchu.
Tréninky zvladali bez jakychkoliv problém(. Vladla skvéld nalada a navzajem byli ohleduplni,
kamaradsti. Z mé strany to bylo jedno z nejlepsich soustfedéni jak po strance plavecké, tak
skvélé misto, vie perfektné zafizené a skvéle vedené soustfedéni panem trenérem Borisem. P. S.
Celkova kilometraz: 78,9 km

V&ichni plavci absolvovali planované testy 6x100 HLAVNI a 4x75 HLAVNIi+4x50 HLAVNI. Po
testech méf¥ili trenéfi droven krevniho laktatu, kontrola snizeni krevniho laktatu byl provadéna i
na tréninku, ve kterém se testy plavaly. VSichni zic¢astnéni juniorsti reprezentanti splnili predem
stanoveny tréninkovy program jednotlivych trenér(i bez jakychkoliv vypadki, pouze Karolina
Simkova méla v Gvodu soustiedéni lehce snizenou metra? (asi 1200 m) vzhledem k nemoci tésné
pred soustfedénim.

Tréninkovy program:

Bazén 50m kryty: Podminky pro ptipravu ve vodé byly velmi dobré. Tréninky jsme méli 2x
denné v 50m bazénu, v poZzadovaném rozsahu 2 hodiny (9,00 — 11,00) +
2 hodiny (15,00 — 17,00) vidy 2 drahy.

Sucha pfriprava: malou télocvicnu jsme vyuzZili denné pro kompenzacni cviceni a
posilovani s vlastni vahou.
Regenerace: na soustfedéni byla s nami fyzioterapeutka Eva Blechovd, kterd kromé

masazi délala s plavci pred tréninkem rozcvi¢eni a po tréninku kompenzacni cvi¢eni. Eva méla
pro svou praci k dispozici lymfodrenaz a svij vlastni pfistroj pro elektroléébu. Plavci denné
vyuzivali po trénincich teplé Ié¢ebné bazény pro regeneraci, masaze byly denné + podle potieby
plavcd, lymfodrenaz na nohy i ruce denné.

Zdravotni stav plavci: nebyly takové problémy, které by znamenaly jakykoliv vypadek v tréninku.

RGzné: 1) prehledy trénink( obou skupin jsou zvefejnény na strankach CSPS, rovné? jsou
k nahlédnuti vysledky obou testa.

2) juniorsti reprezentanti byli seznameni s dalSim pribéhem pfipravy na MEJ a predevsim
s organizaci soustfedéni v Praze tésné pred MEJ.

Pfedevsim dobry tym a pohodova atmosféra pomohly junioriim zvladnout narocny tréninkovy
program. Dékuji vsem junior(im za ptistup a preji dobré zdravi a klidnou pfipravu na MEJ 2016 ©
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Podékovani: Rad bych touto cestou podékoval pfedeviim Petfe Skabové a Evé Blechové, které vénovaly svij
Cas pro praci s timto reprezentacnim vybérem. Diky jim mélo soustfedéni velmi dobry pribéh a
pohodovou atmosféru.

Rovnéz dékuji i Honzovi Novotnému za celou organizaci a pfipravu této akce. Podékovani patfi i
p. Jurajovi Skalovi za zprostfedkovani tohoto soustfedéni a za komunikaci s vedenim bazénu
v HajduszoboszIé.

Doporuceni: doporucuji tuto lokalitu pro soustifedéni vzhledem k pomérné nizkym nakladlim na ubytovani a
na pronajem bazénu

V Ostravé, 10. kvétna 2016

Zpracoval: Boris Neuwirt, reprezentacni trenér juniord



