‘
CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Akce:
Termin:
Misto:
Trenéri:

Nominace:

Nedéast:

HODNOCENT AKCE

kondiéni soustredéni reprezentace starSich juniori

2. - 9. ledna 2016

Srni - Sumava

Boris Neuwirt - vedouci soustredéni + trenér, trenéri Libor Kohut, Lukds$ Luhovy
Sousttedéni se ziastnilo celkem 34 reprezentantt ze 42 pozvanych. Omluvilo se 8 plavci
(viz nize).

vétsina rerezentantd se omluvila ze studijnich diivodi, nékteri se omluvili z divodu nemoci
nebo zranéni.

1. |Polcar Dominik SIPI studijni divody

2. | Simkovd Karolina PKJH | studijni dlivody - pobyt v zahranidi
3. | Dobids Jan KIN  |studijni diivody

4. | Karl Jakub SPKLi | studijni divody

5. | Kaskovd Katerina ChU | zranéni + studijni divody

6. | Michdlkovd Katerfina | DeBr | nemoc

7. | Mourkovd Daniela USK | studijni divody

8. | Benedovd Anna Marie |USK | studijni divody

Obecné hodnoceni:

Tradiéni kondi¢ni soustfedéni RD juhiord v tvodu 2. poloviny sezény se konalo v Hotelu
Srni na Sumavé. Na tomto soustiedéni byl vedoucim reprezenta&ni trenér Boris Neuwirt.
VSichni nominovani se dostavili na sraz v sobotu 2. ledna véas. Tato reprezentaéni akce
byla ukonéena v Srni v sobotu 9. ledna 2016 v 9,30 hod.

Ubytovdni i stravovdni v Hotelu Srni bylo kvalitni, podminky pro trénink ve vodé byly
rovnéz velmi dobré. Bazén jsme méli k dispozici podle mych poZadavki, které jsme jesté
upresriovali primo na misté. Vzhledem ke Spatnym snéhovym podminkdm jsme rozsirili
tréninkové hodiny a juniorsky vybér jsme rozdélili na 2 tréninkové skupiny (chlapci -
dévéata). Tréninkové hodiny jsou uvedeny ddle. Stravovdni formou bufetu (snidané,
velere) splnilo pozadavky viech zicastnénych, servirované obédy byly rovnéz kvalitni a
dostalujici.

Cilem dvodniho kondi¢niho soustiedéni po zimnich MCR byl rozvoj obecné i specidlni
vytrvalosti a rozvoj vieobecné télesné kondice. V celkovém pldnu jsem pripravil tréninky
ve vodé 2x denné a trenéri Libor s LukdSem se podileli na kazdodenni kondicni pripravé



‘
CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Doporuéeni:

Podékovani:

(prevdzné turistika, nordic walking (NW), bézky 2x, ob den suchd priprava v posilovné).
Denni ddvka pFi turistice a NW v okoli Srni a Modravy byla v priméru 17 km.
Tréninkovy program:

Sobota: 16,00 - 17,30 / 17,30 - 19,00 bazén

V dalich dnech byl rozvrh tréninki nésledujici:

6,00-7,30/7,30-9,00 bazén

10,30 - 13,30 turistika, NW, b&zky

16,00 -17,30 /17,30 - 19,00 bazén

16,00 - 17,00 suchd priprava - dynamicka cviceni, vlastni vdha, posilovna

Tréninky ve vodé byly ve vySe uvedenych hodindch. Pro regeneraci byla denné k dispozici
sauna. Tréninky v bazénu absolvovali juniofi ve dvou skupindch - chlapci + divky. Tréninky
se zamérenim ha rozvoj obecné vytrvalosti a s ohledem k poldtku pripravného obdobi
pripravil Boris Neuwirt. Ve stfedu odpoledne byl trénink regeneracni a zavérecny trénink
byl v sobotu rdno. Kilometrdz ve vodé v obou skupindch byla 67,3 km.

Program tréninki ve vodé bude zverejnén na svazovych strdnkdch.

S potéSenim konstatuji, Ze vSichni junior$ti reprezentanti pristoupili k programu
sousttedéni velmi zodpovédné a vSichni absolvovali napldnované tréninky i turistické trasy.

Sobota - NW 8,3 km Srnsky okruh (dévéata) / Nedéle - NW 18,2 km Srni - Hakesicka
cesta - Trijezerni slat’ - Srni

Pondéli - NW 14,7 km Srni - Javoii pila - Modrava / Utery - NW 13,1 km Srni -
Turnerova ch. - Cefikova pila - Srni

Streda - NW 22,8 km Srni - Oblik - Javo¥i pila - Srni / Ctvrtek - bézky 20,3 km Srni -
Rokyta - Srni / Pdtek - bézky 15 km Modrava - Breznik - Modrava

Suchd pfiprava: chlapci 3x vlastni vdha a dynamickd cviéeni vzdy 30 - 40 minut v Ne, Ut a
Ct, dévéata 2x vlastni véha a dynamickd cvi¢eni vzdy 30 minut v Po a P4.

Béhem soustredéni byli plavci sezndmeni s dal$im programem sezény 2015 - 16, predevsim
s programem dalSich soustredéni (Plzeri, vybér Mad'arsko) a s pripravou na MEJ.

Zdravotni komplikace (byly Fedeny prrevdzné poddnim 1€ka):

David Noll - stfevni potiZe, nelcast na tréninku 2x

Adéla Doubnerovd - stfevni potiZe, nelcast na tréninku 1x

Michaela Trnkovd - bolesti kolena, nei¢ast na édsti tréninku (pdtek rdno)

vzhledem k fomu, Ze v pristim roce bude zrejmé jiz v lednu k dispozici dalsi sportovni
vybaveni v Hotelu Srni, doporuéuji i naddle vyuzivat tuto lokalitu pro kondini pripravu.
Vedeni hotelu pldnuje pristavbu sportovni vicelicelové haly (posilovna, kurty, mi¢ové hry),
jejiz vyuziti tak rozsiri moznosti suché pripravy pro skupiny reprezentaci, SCM nebo
klubd.

dékuji vedeni hotelu a predevsim panu rediteli Milanu Krajovanovi i celému persondlu
Hotelu Srni za ochotu a za vytvoreni velmi kvalithich podminek pro toto reprezentacni
soustfedéni. Samozrejmé velké podékovdni patfi mym koleglim Liboru Kohutovi a Lukdsi
Luhovému za perfektni spoluprdci pri zajisténi soustrredéni. Diky jim bylo soustredéni
bezproblémové a spoleéné pldnovany program jsme splnili. Rovnéz dékuji i Petru
Tippmannovi za organizacni zajisténi soustredént.

V Srni, 10. ledna 2016
zpracoval: Boris Neuwirt, reprezentaéni trenér juniori



