CESHY SUAZ PLAVECHYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: kondiéni soustFedéni reprezentace starSich juniord

Termin: 2. - 8. ledna 2017

Misto: Srni - Sumava

Trenéri: Libor Kohut - vedouci soustredéni + trenér, trenéri Roman Eckert, Lukds Luhovy

Nominace: Sousttedéni se zicastnilo celkem 28 reprezentantt z 38 pozvanych. Omluvilo se 10 plavci
(viz nize).

Neducast: vétsina rerezentantl se omluvila ze studijnich dlivoda, nebo z divodu nemoci &i zranéni.
1. [Krej&i Filip KomBr | studijni diivody
2. |Hloberi Adam TJZn |[studijni divody
3. | Cejka Jan KIN | nemoc
4. | Mat'dtko Vojtéch UnOl | studijni divody
5. | Kahounovd Tereza Olymp | oddilové soustredéni
6. | Osadnikova Magd. TJIKr | nemoc
7. | Kupka Vojtéch USK | studijni divody
8. | Jirdnkovd Kristyna SCPaP | nemoc
9. |Rdcek Martin ZIPK | zranéni
10. | 6rupd¢ Radek UAPS | studijni divody

Obecné hodnoceni:

Zimni kondiéni soustiedéni RD ml. junior v dvodu letni sezény se konalo v Hotelu Srni ha Sumavé. Vsichni
nominovani se dostavili na sraz v pondéli 2. ledna véas. Tato reprezentaéni akce byla ukonena v Srni v

nedéli 9. ledna 2017 v 9,30 hod.




Ubytovdni i stravovani v Hotelu Srni bylo kvalitni, podminky pro trénink ve vodé byly rovnéz velmi dobré.
Bazén jsme méli k dispozici podle naSich poZadavkl, které jsme jedté upresriovali pFimo na misté.
Stravovani formou bufetu (snidané, vecere) splnilo pozadavky viech zicastnénych, servirované obédy
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byly rovnéz kvalitni a dostacujici.

Cilem Gvodniho kondi¢niho soustiedéni po zimnich MCR byl rozvoj obecné i specidlni vytrvalosti a rozvoj
vieobecné télesné kondice. V celkovém pldnu jsme absolvovali tréninky ve vodé 2x denné a 1 x denné
kondi¢ni priprava (1 x nordic walking (NW), 4 x bézky). Denni ddvka pri turistice a NW v okoli Srni a

Modravy byla v priméru 13 km.

Tréninky ve vodé byly v nize uvedenych hodindch. Pro regeneraci byla denné k dispozici sauna. Tréninky
v bazénu absolvovali juniofi ve dvou skupindch - chlapci pod vedenim R. Eckerta + divky spolecné vedli L.
Luhovy a Libor Kohut. Tréninky byly zaméreny na rozvoj obecné vytrvalosti a technickou strdnku.

Program tréninki ve vodé bude zverejnén na svazovych strdnkdch.

Kilometrdz: juniorky 56,7 km, juniori 60,3 km

Doporuéeni:

Tréninkovy program:

Nedéle: 15,00 - 17,00 / 17,00 - 19,00 bazén
V dalich dnech byl rozvrh tréninkt ndsledujici:
6,00-7,30/7,30-9,00 bazén
10,30 - 13,30 NW, bézky
16,00-17,30/17,30-19,00 bazén

Utery - NW 14 km Srnsky okruh

Streda - bézky 12 km Modrava - Ztraceny - Modrava

Ctvrtek - bézky 14 km Srni - Mechov - Hakesickd cesta - Srni
Patek - bézky zdvod na 10 km Srni - Rokyta - Srni (+ 4km rozbéh)
Sobota - bézky 14 km Modrava - Rybdrna - Javori pila - Srni

Zdravotni komplikace:
Veronika Tondrovd - stievni potiZe, 3.1. odjezd domd
Adéla Kracikova - strevni potiZe, nel¢ast na 2 trénincich

JelikoZ byla zaldtkem ledna 2017 kolaudovdna novd télocvicna s posilovhou a dal$imi
sportovnimi zarizenimi (ricochet aj.), doporucuji vyuZivat tuto lokalitu pro kondicni
pripravu. Diky této stavbé se vyrazné rozsirila moZnost suché pripravy pro skupiny

reprezentaci, SCM nebo klubd.



Podékovani:  dékuji vedeni hotelu a celému persondlu Hotelu Srni za ochotu a za vytvoreni velmi
kvalitnich podminek pro toto reprezentaéni soustredéni. Velké podékovani patii mym
koleglim Romanu Eckertovi a Lukd$i Luhovému za perfektni spoluprdci pFi zajidténi
soustredéni. Diky jim bylo soustrredéni bezproblémové a spolecné pldnovany program jsme
splnili.

V Ostrave, 15. ledna 2017
zpracoval: Libor Kohut, reprezentaéni trenér juniord



