CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Olomouc (50m i 25m bazén); 24. 2. - 4. 3. 2017

Realiza¢ni tym: vedouci trenér: Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek, Petra Skabova
fyzioterapeut a kondi¢ni trenér:  Martina Capova
maseér: Ladislav Kopecny
mentalni koué: Michal Safar
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Zucastnéni plavci:

starsi juniofi ro¢. 1999:
Ondrej Gemov (SIPI), Tomas Ludvik (LoBe), David Noll (Boh)

starsi juniofi ro¢. 2000:
Miko Dugan (LoBe), Svoboda Kristian (PKPi), Cermak Vaclav (RPI), Jakub Lahoda (SKS)

mladsi juniorky ro¢. 2000:
Duchoslavova Tereza (JPK), Jani¢kova Barbora (KomBr), Katefina Michalkova (KomBr) (00), Klara Simanova (LoTr),
Stemberova Kristyna (SIPI), Vaviinova Adéla (SCPAP), Seemanova Barbora (MoP)

mladsi juniorky ro€. 2001:
Matoskova Katefina (SPKLi), Hudcova Marika (KPSOs), Muselové Tereza (Boh)




omluveni: Jakub Karl (SPKLi) (99) — studium v zahrani¢ni
Hajek Vaclav (USK) (00) — studijni divody
Martin Klusal (ZIPK) (00) — rodinné dGvody
Tereza Coufalova (PKKBr) (00) — zdravotni dlivody
Tereza Polcarova (SIPl) — studijni dGvody
Doubnerova Adéla (KSPKI) — zdravotni divody
Jelinkova Johana (KSPKI) — zdravotni divody
Gogelova Michaela (Zlin) — zdravotni divody
Kucera Roman (Kopt) — zdravotni a studijni dvody
Filip Chrapavy (FaBr) — nepozvan z kazenskych divodd

Zdravotni komplikace: K. Michalkova: bolest v krku, 1.3. odjezd domu
M. Hudcova: bolesti ramen — omezeni tréninkové pripravy bez absenci
Pozdéjsi prijezdy:
planované: 24. 2. na vecefi: B.Seemanova (studijni dlvody)
25.2.naobéd: D. Noll, T. Muselova (tréninkové divody)
Pfredcasné odjezdy:
planované: 2.3. po vecefi Duchoslavova T. — klubové divody
neplanované:  1.3. posnidani Michalkova K. — zdravotni dlivody

Program a hodnoceni VT:

Druhé spole¢né VT starsich junior( v sezoné 2016/2017 zacalo srazem ve Ctvrtek 23.2. veler a nésledné
vecefi. Na Uvod byli vSichni pfitomni seznameni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpe¢nosti na akci.
Tréninkovy program byl zahajen v patek rano pro vsechny plavce télesnou diagnostikou v laboratofi AC Baluo (viz
dale), nasledné casti kondicnich testl a odpolednim plaveckym tréninkem. 15 minut z tréninku obou skupin bylo
vyuzito na vyzkumné méreni plavecké techniky, prostfednictvim metody video analyzy tymu M. Polacha a D. Thiela.
(Vyhodnoceni zaznaml a komentar ke zpracovanému materialu probéhl nasledné ve stfedu 1.3. v dobé volného
plldne.) V patek vecer probéhla spolecna schiizka, na které byli vSichni podrobnéji seznameni s programem VT.
VSechny nasledujici vecery se vidy v 19.30 konal spole¢ny mitink, na kterém se rozebiraly a hodnotily tréninky a
aktivity uplynulého dne.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 2 tréninkovych skupin (viz tréninkové plany) a vzhledem
k vysokému poctu omluv méli vsichni pfitomni mimoradné pfiznivé prostorové podminky pro trénink. Plavecky
program zahrnoval vidy dopoledni plaveckou fazi o délce 150 minut na 50m bazénu, odpoledni plaveckou fazi o
délce 120 minut na 25m bazénu a odpoledni kondi¢ni pfipravu o délce 45 - 60 minut. V nedéli 26.2. odpoledne a ve
stfedu 1.3. odpoledne byly zarfazeny volné plldny.

Koncepce plaveckych tréninkt byla reprezentacnim trenérem uréena takto: dopoledni tréninky zaméreny
prevainé na obecnou vytrvalost, technicka cvieni, s vyznamnym podilem objemu motivi nohama a do 20% objemu
intervalové série v anaerobnim pasmu. Odpoledni tréninky zaméreny na rozvoj anaerobni prace ve vyssi laktatové
z6né (prevainé hlavnim zplsobem) s delSim vyplavanim + zarazeni silovych, hypoxickych motivd, startll a obratek
v zavodnim tempu. Celkové mélo soustifedéni prispét k plynulému prechodu z pfipravného objemového obdobi do
obdobi predzavodniho s vyznamnéjsim uplatnénim anaerobnich motivi. Béhem celého VT se dlsledné hlidaly
tepové frekvence u zadanych motivd. VT bylo ukonceno laktatovym testem 8x200 hlavnim zplsobem (viz metodika
a vysledky testu v pfiloze).

Na zakladé pozadavk( nékterych osobnich trenér(i byl plavecky program jejich svéfencd mirné korigovan.

Pokud bych mél vypichnout néjaké obecné nedostatky vyplyvajici z tydenniho pozorovani plavci, pak
zasadnim problémem zUstdva to, Ze témér vsichni reprezentanti! nemaji evidentné zazité ,jednoduché” technické
zaleZitosti, jako odraz po obratce, splyvava poloha (streamline), aktivni vyvinéni; mnozi plavci v této kategorii nemaji
zvladnutou délku plaveckého kroku, plynulost pohybl ve wvysSich intenzitach, polohu hlavy pti nadechu; a
v neposledni fadé témér nikdo nema zakotven ustadleny dychaci rezim (kraul, motyl) v rGznych intenzitach.
Samoziejmé detailnéjSim rozborem techniky lze u kazdého plavce vycist dalsi individudlni nedokonalosti.

Plavecké videorozbory vérim pfinesly nejen mérenym plavclim podnétné informace k technice a dynamice
plavani. Vysledky méfeni byly zpracovany béhem nékolika mélo dni a jesté béhem VT plavcim interpretovany a
prezentovany pfimo na pfednasce, kterou vedl Marek Polach. Osobnim trenérlim vsech reprezentant( byly zaslany
odkazy na zpracovana videa na youtube portdlu.

Laktatovy test, nebyl tentokrat z technickych diivod( doplnén o laktatové odbéry (coZ ani nepovaZuji za
nijak podstatné). Stejné jako v zafi ale byly vSem plavciim zaznamenany parametry frekvence plaveckych cykld,
tepova frekvence po doplavani a pocet zabérl v posledni padesatce. Porovnani vystupnich hodnot zafijového a
bfeznového méreni uvedeno v pfiloze. Vétsina plavci se viditelné vykonnostné zlepsila.

Kondi¢ni pfiprava byla zajisténa Martinou Cépovou, kterd stejné jako na zafijovém VT koncipovala po
konzultaci s trenéry kondici predevsim jako kruhovy trénink s uplatnénim ,,jednoduchych” cvi¢eni na stanovisti v rezimu
tzv. kardio-zdny: s vlastni vahou, na balancnich plosinach, se zatéZzovymi pomuckami. 1 kondi¢ni jednotka v poloviné VT
byla zamérena na jégu. Martina téZ disledné hlidala rozcviceni a protaZeni a poskytovala fyzioterapeutické sluzby.



Kondicni testy byly zafazovany pribéiné béhem celého VT. Méli jsme moznost vyuZit (opraveny:) biokinetik
k testovani soupazného zabéru. Vysledky testu prinesly zajimavé i prekvapivé informace. V porovnani s dalSimi silové-
dynamickymi testy se ukdazalo, jak primérna aZ podprimérna je silova vybavenost vétsiny plavct (viz pfilohy). Na druhou
stranu lze s potéSenim konstatovat, ze mérené hodnoty byly ve velké mife méné ¢i vice lepsi nez v zari. Chtél bych
doufat, Ze k tomu pFispély i zavedené testy, které motivuji plavce k dosazeni vysSich hodnot. Nelze pomijet fakt, Ze
dostatecna silova kapacita je dileZitou a nezbytnou podminkou nejen pro sprintersky, ale také pro vytrvalostni trénink.
Ve véku 16 — 18 let uz bychom se neméli bat zaradit do tydenniho programu i specialni silovy trénink jak u chlapcd, tak
u dévcat.

Télesna funkéni diagnostika v AC Baluo byla provedena tém reprezentantim, ktefi ji absolvovali v zafi
z dlivodu vyvoje a porovnani mérenych parametrd. Zahrnovala standardné vysetfeni sloZeni téla (voda, kosti, svaly,
tuk), test svalové rovnovahy; test sily rukou; test dynamiky dolnich koncetin; test vitalni kapacity a test stability.
Vystupy méreni a jejich interpretace bude zasldana po doruceni z AC Baluo osobnim trenértim ptislusnych plavca.

Konzultace s mentalnim kouéem byly na zakladé pozadavk( Michala Safafe, po poradé s Eleny realizaéniho
tymu, pokracovanim individualniho programu téch plavc, ktefi projevili o konzultace zajem.

Regenerace byla zajisténa formou whirlpoolu s masaznimi triskami po kazdém odpolednim tréninku, dale
byla k dispozici lymfodrena: (instalovala M. Capova), kdykoli béhem dne byla moinost masaZi (zajistoval Lada
Kopecny); ,nezbytné” tejpovani zajistili M. Capova i L. Kopeény a v neposledni fadé byly pro plavce zajistény iontové
a sacharidové napoje.

Realizac¢ni tym fungoval ve skvélé symbidze. Poprvé jsme (i diky nizSimu poctu plavcl a omluvé ostatnich
trenérd) mohli vyzkouset model, ve kterém fungoval reprezentacni trenér Cisté jako supervizor, zajistoval potfebny
servis vsem plavcim a trenérdm + komunikaci s poskytovateli sluzeb. VSichni ¢lenové tymu se jednoznacné pozitivné
vyjadrily ve prospéch tohoto modelu.

Poskytovatelé sluzeb — aplikacni centrum Baluo, Plavecky stadion Olomouc, restaurace Gol i hotel Gél nam
vysly vstfic ve vSech nasich pozadavcich, za cozZ Ize velmi podkovat. Vsichni jsme se shodli, Ze soustfedéni bylo velmi
vydarené bez jakéhokoli zadrhelu.

Navstéva hlavniho metodika: v pribéhu dvou dnl mél moZnost pribéh soustfedéni sledovat predseda
trenérsko-metodické komise CSPS Jaroslav Strnad, jeho? Gcast byla dal$im vyznamnym obohacenim jak pro plavce,
tak hlavné pro vSechny ¢&leny realiza¢niho tymu. Méli jsme prostor se vzdjemné podélit o poznatky a dojmy
z tréninkové pfipravy reprezentantl a nastinili jsme si dalsi kroky dlouhodobé koncepce reprezentacniho druzstva.

zprava Jardy Strnada:
»Ve dnech 2. - 3.3. jsem se zucastnil dvou trénink( starsich juniort na VT v Olomouci. Dovolte mné, abych ses vami
podélil o nékolik postrehi:

1) Zarazilo mné, Ze vétsina juniorskych reprezentanti v tomto véku neposiluje, nebo posiluje maximdlné
s vlastni vahou. Podle vétsiny zahrani¢nich prament by mély divky zacit s ndcvikem posilovani s ¢inkami
priblizné ve 14 letech a chlapci o rok, maximadlné o dva pozdeéji.(viz Dlouhodoby rozvoj plavce). Mluvime
tady o starsich juniorech tedy o 16/17 letych divkdch a 17/18 letych plavcich. Kondiéni posilovdni s viastni
vahou na balancnich pomickdch je samozrejmé v porddku, ale jako dopinék k rozvoji sily.

Aby mné bylo sprdavné rozuméno, nemluvim o posilovdni pfimo zde na VT, to by samoziejmé mohlo mit
znicujici didsledky, myslim tim cilené posilovani plavci doma ve svych oddilech béhem celé sezony.

2) ZardZejici byl u vétsiny zucastnénych plavcu nedostatek zdkladnich technickych dovednosti — starty, odrazy,
delfinové vyvinéni po obrdtkdch, vypnutd poloha téla po odraze a startu. Jednd se o nejlepsi ¢eské juniorské
reprezentantky a reprezentanty, pro néZ by mélo byt pouZivdni téchto nejzdkladnéjsich technickych prvki
absolutni samozrejmosti. Chdpu, Ze se trenéri na tydennim reprezentacnim VT neradi poustéji do opravovdni
techniky. Pdr tréninkovych dni stravenych na reprezentacnich VT je prilis mdlo proti mnoha tydnim tréninku
v domdcim oddile. Technika musi byt véci osobniho trenéra, ale tyto zdkladni prvky mohou a musi byt
zd(razriovdany a opravovdny doma i na reprezentacnim VT. 1x, 10x, 1000x.

3) Velmi bych se primlouval za to, aby reprezentacni trenér predklddal a projednal s osobnimi trenéry
reprezentanti na pocdtku tréninkového roku celorocni pldn pripravy s tréninkovym zamérenim
v jednotlivych obdobich tréninkového roku a specielné i zaméreni kaZdého reprezentacniho VT. Jednak by
tim mohl ovlivnit celorocni tréninkovou pfipravu daného plavce, aby byla v souladu s planovdnim
reprezentacniho trenéra, a za druhé by kaZdy osobni trenér védél, co bude hlavni ndpini daného VT a mohl
zvdlZit, jestli jeho svérenec dané VT zviddne, jestli se mu hodi do jeho koncepce pripravy. Odpadl! by tim
problém, Ze se VT zucastni plavec s jinymi cili pfipravy, nebot neni dozajista mozné, aby kazdy plavec mél
na reprezentacnim VT své viastni tréninkové zaméreni. A na druhou stranu by predsezonni dialog mohl i
utvdret predstavu reprezentacniho trenéra o pripravé v daném roce.”

Ing. J.Strnad - TMK CSPS



hodnoceni reprezentacniho trenéra:

,Rad bych tento termin i zvolenou koncepci soustfedéni ponechal i v dalSich letech. Horsi bude vymyslet,
jak zachovat tréninkové hodiny, nebot jsme absolvovali VT v terminu, kdy ma Olomouc jarni prazdniny, coZ je
vzhledem k pohyblivému terminu prdzdnin nepfizniva zalezitost. V jiném terminu jsou bazény naplnény, a to je
problém. Snad se v budoucnu néjaké feSeni najde.

Mam za to, Ze se osvédcilo jak porovnani plaveckych motivl, tak kondicnich testli z podzimniho VT. Dava to
zmého pohledu dobry prehled o vyvoji vykonnosti plavcd a samotné porovnani plavcd ma urcité motivacni
charakter.

Jsem velmi potésen pfistupem vsech plavcid i ¢lend realiza¢niho tymu na VT. Myslim, Ze tato spolecna
reprezentacni soustfedéni maji pozitivni tréninkovy i spoleéensky vyznam ve smyslu sdileni spolecnych cild,
vzajemného respektu a podpory. Jsem rad, Ze soustifedéni probéhlo hladce, a Ze jsme byli obecné vnimani jako
bezproblémova skupina.

Je mi teda s podivem, Ze nikoho z poskytovateli nenapadne prezentovat ve svych prostorach ucast
reprezentacniho vybéru. V ocich verejnosti jsme pak zbyte¢né vnimani jako ,,narusitelé zavedenych poradka“.

K plavecké tématice snad jesté jednu pozndmku. Je neuvéfitelné, jak stale pfibyva mezi plavci syndrom
bolavych ramen. Podle mého ndazoru je to predevsim zplsobeno kombinaci téchto 3 faktor(:
1) psychosomatickd zaleZitost — plavci na sebe vzajemné prenaseji negativni zkuSenosti (+ moderni
barevné tejpy)
2) absence silového tréninku, ktery by posilil Uponové struktury ramenniho kloubu
3) jednostranna zatéz bez nasledné kompenzace a protazeni

Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 9 dnu pro vétsinu 14 tréninkovych jednotek ve vodé, 5 tréninkovych
jednotek kondicni pfipravy + kondicni testy.

tr. skupina J. Simka: 27,0h voda 4,0h sucha pfiprava + testy 88,7km
tr. skupina P. Skdabové: 27,0h voda 4,0h sucha priprava + testy 95,6km

Strava byla zajisténa na 3 mistech, aby navazovala na tréninkovy program. Snidané v hotelu Gél formou
bufetu (slusna uroven), obédy a vecefe bud v restauraci G4l (velmi dobra Urover) nebo v AC Baluo (velmi dobra
Uroven). Sortiment jidel obédu a vecefi byl poskytovateli pfipraven na zdkladé podkladl reprezentaéniho trenéra.

Ubytovani na hotelu Gél velmi pfijemné az rodinné. Na vecerni mitinky nam personal hotelu ochotné dal
k dispozici utulny snidafovy salének.

Chtél bych podékovat celému realizacnimu tymu, ktery pracoval sehrané a odvedl| profesionalni vykon.

Velké podékovani patfi zaméstnanclim AC Baluo (Michalu Hejdukovi, Davidu Pryclovi, Zuzce Xaverové a
daléim) za spolupraci a ochotu pfi plnéni nadich pozadavkd; pani Srekové za komunikaci a ochotu pii poskytovani
pronajm0 na Plaveckém stadionu; vSem zaméstnancim hotelu Gél a restaurace Gol a panu Romanu Triskovi —
vedoucimu pfepravné-terifniho odboru DPMO, ktery ndm ochotné zajistil tydenni pfepravni kupdny MHD.

Dékuji CSPS za spolupréci pti zajisténi VT a zejména panu Kmuni¢kovi za promtni vyfizovani finanénich
nalezitosti.
Rad bych popral vSem plavcim a jejich trenérim hodné Uspéchli v nadchazejicim plaveckém obdobi.

Individualni komentar k jednotlivym plavciim rad poskytnu na vyzadani osobnich trenér(.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Brnég, 9. 3. 2017

Pfilohy k VT:

1) Tréninkové plany

2) Vysledky a porovnani kondiénich test(
3) Vyhodnoceni testovani na biokinetiku
4) Vysledky a porovnani laktatové série



