CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTI

HODNOCENI AKCE

Akce: kondiéni soustFedéni reprezentace starSich juniord

Termin: 20. - 28. ledna 2018

Misto: Srni - Sumava

Trenéri: Libor Kohut - vedouci soustredéni + trenér, trenéri Lukds Luhovy a Adam Kolek

Nominace: SoustFedéni se zdéastnilo celkem 18 reprezentantli z 20 pozvanych. Omluvili se 2 plavci
(viz nize).

Neucéast:

1. | Soucek Marek KPSKI | zdravotni divody
2. |Luridk Sebastidn USK | studijni diivody

Hodnoceni:

Zimni kondi¢nf soustiredéni RD ml. juniorf v Gvodu letni sezdny se konalo v Hotelu Srni na Sumavé. V3ichni
nominovani se dostavili ha sraz v sobotu 20. ledna véas. Tato reprezentacni akce byla ukonéena v Srni v
nedéli 28. ledna 2018 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 naSich poZadavki, které jsme je$té upfesriovali pFimo na misté.
Stravovani formou bufetu (snidané, vecere) splnilo pozadavky vSech zicastnénych, servirované obédy
byly rovnéz kvalitni a dostalujici.

Snéhové podminky byly vyborné, takze jsme mohli absolvovat tvodni pripravu a nékolik béZeckych tir
v okoli Srni. Do Modravy , Mekky,, ¢eského béZkovdni jsme vyjeli pro zpestreni celkové trikrdt, kde
jsme absolvovali i jeden celodenni vylet.

Ve dnech 23. - 24. 1. navitivil VT hlavni metodik CSPS Jaroslav Strnad s cilem poznat trove# a
atmosféru RD. Pred svym odjezdem sezndmil pritomné trenéry se svymi poznatky.

Ve stfedu byla zrusena odpoledni fdze ve vodé a s juniory byla provedena lezeckd priprava pod vedenim
Skoleného instruktora Adama Kolka.

Ve velernim programu byly s juniory formou taembuildingu provdadény socidlni hry, které mély zlepsit
vztahy uvnit RD, coZ bylo splnéno mirou vrchovatou.
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Cilem Gvodniho kondi&niho soustiedéni po zimnich MCR byl rozvoj obecné i specidlni vytrvalosti a rozvoj
vSeobecné télesné kondice. V celkovém pldnu jsme absolvovali tréninky ve vodé 2x denné a 1 x denné
suchd priprava v télocviéné a 1 x denné kondiéni pFiprava na bézkdch.

Tréninky ve vodé byly v niZze uvedenych hodindch. Pro regeneraci byla denné k dispozici sauna. Tréninky
byly zaméFeny na rozvoj obecné vytrvalosti, technickou strdnku, zvldét’ velky diiraz byl kladen na vinéni,
vyjezdy po obrdtkdch a hypoxii.

Program tréninki ve vodé bude zverejnén na svazovych strdnkdch.

Voda:
Kilometradz:
Bézky:
Sucha:

Podékovani:

15TT a 1,5 hod.
69,9 km,

6 TJ a 2,5 hod.
7 TJ @ 1,0 hod.

Tréninkovy program:
Sobota: 15,30 - 16,30 télocviéna

17,00 - 18,30 bazén

V dalsich dnech byl rozvrh tréninkd ndsledujici:
7,00 - 8,30 bazén

10,30 - 13,30 bézky

15,30 - 16,30 télocviéna

17,00 - 18,30 bazén

Nedéle - béZky 12 km Srni -- HakeSickd cesta - Srni (bézkarskd priprava)

Pondéli - 11 km Srnsky okruh

Utery - bézky 12 km Modrava - Cervenohorské sedlo - Na Ztraceném- Modrava

Streda - bézky 8 km Srni - biatlonovy zdvod - $tafeta

Ctvrtek - bézky 22 km Modrava-Na Ztraceném-Filipova Hut'-Cervenohorské s. - Modrava
Patek - bézky 10 km Modrava - Rybdrna - Javori pila - Modrava

Sobota - Soutéze

Zdravotni komplikace:

Jakub Bursa - stievni potize, 26. 1. odjezd domi

V. Netrh, B. Matogkovd, H. Marcidnovd, L. Stépdnkovd, P. Krej&i¥, F. Sonnenberg, - stifevni
potize, Unava, nedéast na 2-3 trénincich

Drivéjsi odjezdy:
Katerina Lafikovd, Blanka Lelkovd - 26. 1. i€ast nha 1. kole soutéZe druzstev
Anna Andrlovad - 24. 1. talentové zkousky

dékuji vedeni hotelu a celému persondlu Hotelu Srni za ochotu a za vytvoreni kvalitnich
podminek pro toto reprezentalni soustredéni. Velké podékovani patri Lukdsi Luhovému za
spoluprdci pri zajisténi soustiedéni a predevsim Adamu Kolkovi za jeho perfektni prdci na
SP a ostatnich teambuildingovych aktivitdch.

V Ostravé, 29. ledna 2018
zpracoval: Libor Kohut, reprezentaéni trenér juniort



