CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE
vybérového VT junioru pred MEJ 2017




Realizacni tym: vedouci akce a trenér: Roman Havrlant
trenér: Petra Skabova
fyzioterapeut a kondi¢ni trenér:  Petra Hulvova

Plavci: Ondrej Gemoy, Filip Chrapavy, Tomas Ludvik
Tereza Muselové 01, Barbora Seemanova 00, Kldra Simanové 00, Kristyna Stemberova 00
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Cil VT:

VT bylo koncipovan jako duleZity kratkodoby tréninkovy cyklus zafazeny mésic pred startem na MEJ, v ramci
kterého méla byt posilena kvalitativni slozka tréninku dle individualnich pozadavk( osobnich trenér(. Prostiedi VT
bylo zvoleno v teplém pfimorském klimatu s ohledem na zdravotni stranku plavcli i s ohledem na bliZici se MEJ, které
ma probéhnout v podobném klimatickém prostredi.

Program a hodnoceni VT:

Na doporuceni ¢inovnik CSPS jsme zvolili pro VT zatim nepoznané piimorské $panélské letovisko Malaga,
ve kterém se nachazi nékolik bazénd vhodnych pro kvalitni plavecka soustfedéni.

Pro tréninkovou pfipravu bylo zvoleno plavecké centrum Inagua, které disponuje venkovni 10 drahovou
padesatkou a ve vnitfni hale se nachazi desetidrahova padesatka, osmidrahova pétadvacitka, kterou Ize posuvnou
sténou protdhnout na 33m bazén pro vodni pdlo. V komplexu se rovnéz nachazi obrovska posilovna o rozmérech
odhadem 800m2, kde je rozmisténo desitky aerobnich trenazerd a samoziejmé klasické posilovaci stroje. Pronajmy
plaveckych drah vysly vcelku priznivé a bonusem byl neomezeny vstup do posilovny.




Ubytovani a strava byly realizovany v zafizeni El Convento - svym typem se nejvice bliZici hostelu, které je
situovano prakticky v centru nadherného Spanélského mésta Malaga. Ubytovani spiSe skromnéjsiho charakteru, bez
klimatizace, ale az na ob¢asné navstévy komarud bylo v tomto kvétnovém obdobi, pfi noénich teplotach okolo 18°C,
pro viechny dostacujici. Velkym plusem bylo nabizené jidlo, které se velmi blizilo domackému prosttedi, a predevsim
obédy a vecere byly na sortiment velmi bohaté a nutno fici i svym sloZzenim vhodné pro sportovce (pouze dle naseho
pozadavku byly z nabidky vyfazeny hranolky).

Doprava: Pfiblizné 6km vzdalenost mezi ubytovanim a bazénem zajistoval transport autobusem, ktery
fungoval naprosto bez problém dle domluvy. Podle hustoty dopravy trval pfevoz 15 — 25 minut. Organizace dopravy
mezi bazénem a hotelem a transporty na letisté byly v reZii ubytovaci agentury a cenové zahrnuty v pobytu.

Klima: Kvétnové denni teploty v tomto prostfedi okolo 25 — 30°C a pfijemny mofsky vzduch byly naprosto
idealni pro venkovni tréninkovou pfipravu. Samoziejmé je nutné pocitat s ostrym sluncem nejvice v rozmezi 13. —
16. hodiny. Neni UplIné od véci pocitat s témér hodinovym odstupem pozdéjsiho slunecniho rozbresku a zapadu, byt
se nachazime ve stejné ¢asovém pasmu jako CR. Ranni tréninky idedlni v rozmezi 8. — 11. hodiny a odpoledni radé&ji
aZz po 16. hodiné.

Trénink:

7 zucastnénych plavci bylo pro cely program VT rozdéleno do 2 tréninkovych skupin:
Petra Skabova: Barbora Seemanova, Filip Chrapavy, Tomas Ludvik a Kristyna Stemberova
Roman Havrlant: Ondiej Gemov, Klara Simanova a Tereza Muselova

Petry Skabové vyuZila jako zaklad vlastni tréninkovy plén vychézejici z piipravy Barbory Seemanové. Tento
plan byl dopredu konzultovan s osobnimi trenéry a vSéem ostatnim naprosto vyhovoval.

Roman Havrlant vyuZil jako podklad tréninkovy plan trenérky Ondreje Gemova, ktery byl i po konzultacich
s ostatnimi osobnimi trenéry napasovan na miru i Klafe a Tereze s urcitymi drobnymi odchylkami.

Realizované tréninkové plany s komentari trenér(i zaslany ihned po skonceni VT vSem osobnim trenérim.

Hlavni obecny cil soustfedéni byl rozvoj anaerobni slozky v rdmci narocnych laktatovych sérii, které byly

kompenzovany objemovym zakladem v aerobnim rezimu na hranici aerobniho prahu (vyjma Terezy Muselové, ktera
se ze zdravotnich dlvod( vyhybala laktatové praci). V ramci téchto sérii bylo vyuZito dle individualnich zvyklosti
plavci technické cviceni, plavani s ploutvemi, packami a hypoxické série).
Ve velké mite se uplatriovaly v intervalovych i rychlostnich sériich starty z bloku a ¢ast tréninkl tvofilo i posilovani
ve vodé (plavani na gumé nebo vertikalni cviceni). Myslim, Ze tim byl splnén poZadavek trenér(i a potreby plavca.
Tréninky byly ve své podstaté pestré a cilené na hlavni discipliny jednotlivych plavci, pficemzZ byla zachovana i
dostate¢nd objemova stranka (skupina Petry Skabové: cca 85km, skupina Romana Havrlanta 95km). Velky d(iraz byl
kladen na kvalitni praci vramci rannich trénink(, s ohledem na nutnost plavat kvalitni ¢asy v dopolednich
rozplavbach.

Béhem 9 denniho VT jsme absolvovali celkem 16 plaveckych tréninkovych jednotek (2 odpoledni pildny
byly volné.)

Sucha priprava probihala doplrikové formou kolektivnich cviceni pfed nebo po tréninku (zahfivaci aktivni
rozcvicky, posilovani s vlastni vahou, core trénink, postizometricka realaxace a dechova cviceni), které v pfevainé
mife vedla fyzioterapeutka Petra Hulvova. Nékteri plavci absolvovali 2 — 3 tréninkové jednotky v posilovné dle
vlastniho programu.

Prakticky vsichni plavci si v pribéhu soustfedéni prosli plaveckou krizovou vinou, na které trenéfi
individualné reagovali mirnou redukci tréninku.

Nakonec vsichni odjizdéli sice unaveni, ale dle priibéZné mérenych ¢ast ve velmi dobré formé.

Ve vodé vsichni pracovali vyborné. Na suchu to obcas trochu drhlo hlavné s kvalitnim rozcvicenim, které by
bez aktivniho zapojeni trenérd snad ani neprobéhlo. V této sloZce jsou stale velké rezervy. Stejné tak spattuji rezervy
v silovém potencidlu pfedevsim u dévcat, ktery mlze byt limitujici v rozvoji jednotlivych plaveckych slozek.

Regenerace: hlavni regeneracni c¢ast byla tvorena skvélou pédi fyzioterapeutky, kterd vénovala béhem
soustiedéni kazdému 3 minimalné 30 minutové procedury prevazné specifické fyzioterapeutické prace, ale i masaze.
Na zakladé urcitych fyzioterapeutickych zjisténi u jednotlivych plavc(, zpracovala Petra report pro vsechny osobni
trenéry jako doporuceni na sledovani nebo napravu.

Za regeneraci lze pocitat i 2 navstévy u more, poledni odpocinek, kvalitni spanek i velmi dobré jidlo. Vétsina plavcl
vyuzivala vlastni energetické doplriky (sacharidovo-proteinové napoje) a na tréninku byl k dispozici iontovy napo;j.

Mentalni pfiprava probihala jako soucast plaveckych trénink( (dlraz na techniku v zavodni rychlosti,
poditani zabérd, prekonavani krizovych okamzik(i v tréninku), a také jako sou¢ast mimoplaveckych aktivit — dechova
cviceni, vizualizace.



Zdveér:
,» Jsem velmi potésen pristupem vsech plavcli i ¢lend realizacniho tymu na VT. Chtél bych vsem timto
podékovat a véfim, Ze se podafi pretavit kvalitni pfipravu ve vytycené cile na konci sezény.

Chtél bych podékovat pani Novotné a panu Novotném za zprostfedkovani kontaktu a komunikaci
s poskytovateli sluzeb a panu Kmunickovi za promtni vyfizovani financnich naleZitosti.

VT splnilo v plné mife moje ocekavani a destinaci Ize pro podobné akce doporucit.”

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Brné, 3. 6. 2017

Pozitiva:

e)

Za vcelku prijatelnou cenu adekvatni podminky

Letenky také nejsou drahé, ale rozpocet v tomto znacné navysuji

PFijemné klima (idealni mésice konec dubna, kvéten, zacatek cervna; zafi, fijen)

Nadherné prostredi historického mésta Spanélské Andaluzie (nejste zavreni v jednom komplexu a
vycistite si hlavu prochazkami malebnymi ulickami, pfistavem nebo tfeba pevnosti), ani ty dojezdy na
bazén nejsou nijak otravné

more

Negativa: Nerad bych, aby vycet nedostatkl zastinil jednoznacné kvalitni a podarené soustiedéni, ale zminuiji je pro
pripadné dalsi zajemce o tuto destinaci.

a)
b)

c)
d)

e)

f)

Snidané - v porovnani s obédy a veceremi jednotvarné a chudé na sortiment (ale najist se da:)
Nevadila sice nepfitomnost klimatizace na pokojich, ale absence siték v oknech nahrava dotiravému
hmyzu; bez otevieného okna se neda spat, takze to chce alespon néjaky elektricky odpuzovac

Hostel samotny je v celku pfijemny, ale pokud narazite ve stejném terminu na hlu¢nou nudici se skupinu
student(l, znepfijemni to poledni odpocinek a spanek

Je nutné mit stale na kontaktu nékoho anglicky mluviciho, protoze jinak se zde angli¢tina nenosi

Je nutné pocitat s tim, Ze vSse musite mit do halife zaplaceno predem; princip zaloh zde nefunguje, proto
je potreba si vSe velmi dobre naplanovat a nepoditat s néjakym vracenim penéz za pripadné odhlasky
pronajmu ¢i odhlasené osoby na posledni chvili (minimalné pokud jedete poprvé)

Na venkovnim bazénu neni témér Zadny stin, takZe jste nekompromisné vystaveni ostrému Zaru a
horkému ochozu kolem bazénu



