HODNOCENI VT RD starsich juniort
Olomouc (50m i 25m bazén); 6. — 14. 3. 2018

Zucastnéni plavci:

starsi juniofi ro¢. 2000:
Kristian Svoboda (PKPf), Vaclav Cermék (RPI), Jakub Lahoda (Boh), Jan Dvorak (USK)

starsi juniofi roc. 2001:

Vojtéch Matatko (UnOl), Vojtéch Janecek (UAPS), David Tomandl (PKKBr), Adam Hlober (TJZn)
Josef Kratochvil (PKNJ), Radek Grupac (UAPS), Jan Cejka (SCPAP), Matyas Machalla (KPSOs),
Roman Prochazka (KPSOs)

mladsi juniorky ro¢. 2001:
Michaela Gogelova (PKZl), Tereza Polcarova (SIPl), Izabela Zekuciova (SIPI), Jelinkovd Johana (KPSKI),
Marika Hudcova (KPSOs); sparing: Michaela Svobodova (KSPKI)

mladsi juniorky ro¢. 2002:
Veronika Tondrova (SIPI), Lucie Zubalikova (KomBr), Michaela Vodickova (RPI), Zuzana Voloveckd (KPSOs),
Marika Surova (KomBr)

Realizacni tym: vedouci trenér: Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek
Petra Landova
Martin Kratochuvil
Patrik Davidek
fyzioterapeut: Petra Hulvova
masér: Ladislav Kopecny

Hodnoceni akce Reprezentacni druZstvo starsich junior( CsPS 2018



Pozdéjsi prijezdy:
pldanované:
neplanované: 9. 3. odpoledne Hloben A. —po nemoci
9. 3. odpoledne Kratochvil J. — po nemoci

Predcasné odjezdy:
planované: 11. 3. rano Machalla M. — odjezd na klubové VT
Prochazka R. — odjezd na klubové VT
Hudcova M. — odjezd na klubové VT
13. 3. vecer Cejka J. — odjezd na hory

neplanované: 11.3.rano Lahoda J. — vylouéen z VT z dGivodu poruseni pravidel VT a moralky
Svoboda K. — vyloucen z VT z divodu poruseni pravidel VT a moralky
Cermak V. — vylouéen z VT z ddvodu poruseni pravidel VT a morélky
13. 3. rano Zekuciova Z. — zdravotni divody

Omluveni z VT: Jirdnkova Kristyna (SCPAP) (01) — zdravotni divody
Muselova Tereza (Boh) (01) — zdravotni dlivody

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na utery 6. 3. 2018 v hotelu Gdél do 18 hodin s naslednou vecefi.

Na uvod byli vsichni pritomni seznameni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpecnosti na akci.
Tréninkovy program byl zahajen ve stfedu rano plaveckym tréninkem.

Kazdy den v podvecernich hodinach se vzdy seSel cely tym na spolecny mitink, na kterém se rozebiraly a
hodnotily tréninky, aktivity a vysledky uplynulého dne.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (viz tréninkové plany). Po celé VT jsme
méli ptiznivé prostorové podminky pro trénink. Model tréninkovych paldnd vici odpocinku byl 4+1+4+1+5, pticemz
posledni trénink byl spiSe technicky a odpocinkovy. Plavecky program zahrnoval dvoufazové tréninky (rano 150 min,
odpoledne 120 min) — prvnich 5 dni na 50m bazénu a nasledné 3 dny na 25m bazénu. V pribéhu VT jsme absolvovali
2x suchou pfipravu o délce 60 minut. Rozcvicky pred tréninky a protazeni po trénincich byly ¢astec¢né individudlni a
Castecné organizovany dle moznosti v rozsahu 10 — 40 minut.

Koncepce plaveckych tréninki byla reprezenta¢nim trenérem uréena na rozvoj anaerobni kapacity
s pfihlédnutim k individualnim specializacim plavcl. Podle toho byly také rozdéleny plavci do tréninkovych skupin.

PFiblizny pomér jednotlivych pasem intenzity:

45 - 55% zakladni vytrvalost v aerobnim pasmu viemi plaveckymi zpisoby

15 - 20% useky hlavnim zplsobem v anaerobnim pasmu na produkci a toleranci LA

15 - 20% nohy hlavnim zplsobem v maximalni intenzité

15 - 20% technicka cviceni

5% alaktatové sprinty (starty + obratky + vyjezdy), vyplavani

Sesty den soustfedéni — na zavér bloku rozvoje ANP byl zafazen step-test 8x200 I.zp, ktery plavci odplavali
velmi dobfe az vyborné.

V pribéhu step-testu 1. skupiny po 7. dvoustovce doslo k nepfijemné udalosti, kdyZ pfi méreni tepové
frekvence po doplavani zkolabovala Iza Zekuciova. Pohotovym zdsahem pfitomnych trenérl a predevsim okamZitou
resuscitaci, kterou proved| trenér Martin Kratochvil se podafilo obnovit srdeéni ¢innost i dychani. Nasledné byla
odvezena plavkyné s doprovodem fyzioterapeutky sanitou na pozorovani do nemocnice, odkud byla pro vSech
nutnych vySettenich jesté tyZ vecer propusténa. Nasledujici rano si lzu vyzvedli rodice.

Mozné pfriciny kolapsu: a) aplikace Ventolinu béhem série — prekysliceni mozku

b) prilisSné priskrceni krkavice pfi méreni TF — nedokysliceni mozku

Obecna doporuceni: 1) nejezdit na soustfedéni ve fazi nedolééenych zdravotnich komplikaci
2) nepodcenovat zavéry vysledkd sportovnich prohlidek — nejezdit na soustiedéni,
pokud nejsou absolvovana a popsana vsechna dale doporucena vysetieni —
kardiologie, alergologie, vySetfeni na astma, neurologie apod.
3) konzultovat aplikaci ventolinu a pFibuznych preparatti pfi namahavé ¢innosti
v zavislosti na vaznosti zjisténé diagnozy
4) méreni TF na krku pouze priloZenim prsta, nikoli aktivnim mackanim na krk nebo
jesté lépe méreni TF na tepné predlokti u zapésti
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Bé&hem VT jsme opakované vyuzili metodu subjektivni hodnoceni plavcd na Uroven naroénosti tréninkd a
subjektivni hodnoceni Unavy po trénincich (viz protokol Borgova skala). Shodli jsme se s trenéry, Ze je to vyborna
pomicka pro kontrolu reakce organismu na zvolenou zatéz, na zakladé které Ize velmi rychle reagovat pfi dalsim
planovani tréninku.

Smyslem soustiedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci na zavodni zatéz pro traté od 100m vyse. BEhem
celého VT se dlsledné hlidaly tepové frekvence u zadanych motivi. V posledni tfetiné VT se kromé vytrvalcl ostatni
skupiny zaméfili na prechod do rychlosti a nacvik technickych prvkd v zavodni rychlosti. Pres viditelné narUstajici
unavu plavci vSichni dokondili soustfedéni ve velkém nasazeni.

V pribéhu VT byly vysledovany u nékterych plavclt znaéné nedostatky v technice hlavniho plaveckého
zpUsobu (predevsim chlapci prsafi — zkracené svalové skupiny podilejici se na rozsahu pohybl, zbytnélé svalstvo
zpUsobené nadmérnym silovym zatiZzenim) — z toho vyplyvajici neefektivni pojeti plavani — vysoka frekvence na tkor
zabérové faze, kreCovité pohyby a postaveni koncetin, nedostate¢né protazeni pro uvolnéné zaujmuti splyvavé
polohy (stream line). Obrovské rezervy u vétsiny plavcl jsou ve fazi vyvinéni po startu a obratkach. Neméné dilezité
bude zapracovat na provedeni start(l a obratek.

Vsichni trenéfi hodnotili velmi kladné pristup plavcl a plnéni zadanych UkolU. Individualné lze pozorovat
zlepSeni v délce plaveckého kroku, dynamiky a plynulosti pohyb( ve vyssich intenzitach, polohu hlavy pfi nadechu.

Step-test: 8x200m hlavnim zplsobem po 2 stupfiované. v int.startu 5° (resp. 530) (viz protokoly)
Tento test jiz nebyl (po predeslych konzultacich) koncipovan jako primarné laktatovy test, ale jako dUleZity ukazatel
trénovanosti a zvladnuti plaveckého kroku (mérené hodnoty v rdmci kazdého Useku: vysledny cas, srdec¢ni frekvence
po doplavani, zabérova frekvence béhem predposledni padesatky, pocet zabérl posledni padesatky. Stejné jako
v lonské sezéné budou vystupni hodnoty slouZit k porovnani jiz provedenych méreni nebo méreni budoucich.
Z hlediska ptistupu i vysledkt plavcl Ize konstatovat velmi dobré vysledky.

Kondicni pFiprava byla i z divodu omezenych mozZnosti zajisténa formou dvou hodinovych trénink, které ved|
R. Havrlant zamérenych na posilovani vlastni vahou — 12 stanovist ve dvojicich (1 cvici, 1 odpociva) v rozsahu 15“+15",
20420, 30430 — intenzivni provedeni v modelu kruhového tréninku s uplatnénim ,jednoduchych” cviceni na
stanovisti v rezZimu tzv. kardio-zény

Kondicni testy byly zafazeny v posledni fazi VT
testy: biokinetik (dynamika soupazného zabéru) (metodika a vysledky viz protokol)

trojskok snoZmo (dynamika dolnich koncetin a koordinace v rdmci plyometrické prace)
hod medicinbalem 3kg (dynamika trupu a hornich koncetin)
sed-leh 2" (Uroven trénovanosti bfisnich svala)
¢lunkovy béh (akéni rychlost a obratnost)
shyby (sila hornich koncetin, jako obecny ukazatel silovych schopnosti)
hand grip — (sila stisku jako doplfikovy Udaj o celkovém silovém potencialu)

Vysledky testovani ukazali obecné zlepsujici se Uroven ve vsech sledovanych parametrech. U nékolika malo jedincl
v porovnani s pfedeslymi méfenimi byla zaznamena mirna stagnace (viz protokoly). Rozhodné je ale déle potieba
vhodnym zpusobem skloubit v domacich podminkach plavecky trénink se specializovanym silovym tréninkem jak u
chlapct, tak u dévcat tohoto véku. Idedlné v tomto vyuzit kondi¢niho trenéra, ktery ma dostateény prehled o plavecké
pfipravé.

Télesna funkéni diagnostika nebyla z divodu minimalni odezvy na predchozi méreni provedena. Nutno ale
dodat, Ze predesla diagnostika nepfinesla tak zasadni informace, abychom je mohli povazovat za vyrazné prospésné
pro dalsi praci s vybranymi plavci. AC Baluo je stdle ve fazi vyvoje této oblasti.

Regenerace byla zajisténa formou sacharidovo-proteinovych doplrik(l a masazi.

Realizacni tym fungoval vyborné. Vsichni ¢lenové tymu skvéle komunikovali, vyborné se dopliiovali a
vramci kazdodennich spoleénych sezeni splavci velmi zajimavé a erudované hodnotili prdbéh tréninkd.
Fyzioterapeutka vénovala jeden vecer nazorné predndasce na téma svalové relaxace.

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

Jedinym $ramem na krase bylo porugeni pravidel VT a Zivotospravy tiemi plavci (Cermak, Lahoda, Svoboda),
za které jim bylo odebrdno nové nafasované reprezentacni vybaveni (zimni bunda a rucnik), byla jim
odebrana moznost startovat za reprezentaci na MZ Graz Trophy a byli rano po zjisténém prohresku
vylouceni z VT.

Byla také skoda, Ze ostravsti plavci museli ukoncit VT vyrazné dfive z divodu ucasti na klubovém VT
(Sumava), na které by se za normalnich okolnosti sloZité premistovali. Z dGivodu organiza¢nich sloZitosti tak
bylo vyhovéno jejich drivéjsSimu odjezdu.
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hodnoceni reprezentacniho trenéra:

,VT probéhlo podle planu. Jsem rad, Ze jsme méli moznost opét vyuZit pro pfipravu dlouhy i kratky bazén.
Tentokrat v bloku dni, takze jsme cestovali pouze tfi dny z osmi. Posledni tfetina VT byla organizacné hektictéjsi, ale
vse bylo myslim v limitu zvladnutelnosti.

Plavci i realiza¢ni tym splnili pfedem zadané ukoly a véfim, Ze se diky tréninkdim podafilo posunout jak
Uroven adaptace v pasmu anaerobni kapacity, tak jsme alespon drobnym dilem mohli prispét ke zlepseni plavecké
techniky. Nebyl bohuZel prostor na néjakou hlubsi plaveckou analyzu (podvodni kamerou), ale alespori ¢aste¢né jsme
zachytili dostupnymi prostfedky techniku plavani a startovnich skok( ze bfehu dostupnou svazovou elektronikou.

Stejné jako pred pul rokem, kdy jsem mél mozZnost pochvalit GZasny kolektiv plavcd, ktery se v této sezdéné
seSel, mohu toto tvrzeni pouze zopakovat. Opét jsme mohli byt svédky navzajem se podporujicich sportovci, ktefi
se dokaZzi vyburcovat k paradnim vykontm. BohuZel jsem musel zasdhnout pfi prestupku 3 plavcll a vyloudit je z akce.
Chtél bych doufat, Ze si cely tym na zdkladé mého rozhodnuti dobfe uvédomil, Ze na reprezentacnich akcich neni
z mnoha ddvodd misto na bujaré oslavy. Kazdy krok reprezentantl je sledovan mnohymi lidmi a neni mozné si
dovolit vystupovat z danych mantinel(. Jednim prestupkem se muZe spustit lavina dalSich, coZ mizZe poskodit jak
jméno samotnych aktérd, tak jméno a reputaci celé reprezentace.

Jesté jednou bych chtél vyzvednout zasah Martina Kratochvila pfi kolapsu lzy Zekuciové a chtél bych mu
timto navrhnout vyznamenani Ceského svazu plaveckych sportd za zachranu Zivota.

Jsem rad, Ze se na toto soustfedéni pfijel podivat i hlavni metodik Jaroslav Strnad, ktery byl pfitomen
v zavére€né fazi VT 13. — 14. bfezna na poslednich dvou tréninkovych puldnech vSech 4 tréninkovych skupin.
V této fazi méli plavci bezprostfedné po nejnarocnéjsi sérii VT, kterou byl step test 8x200 hlavnim zplsobem.
Zaroven plavci v téchto dnech absolvovali kondi¢ni testy, takZe jiz pusobili evidentné unavenym dojmem,
prestoze se az do samého zavéru soustfedéni snazili udrzet potfebné nasazeni. S Jardou Strnadem jsme méli
opét moZnost probrat spoustu plaveckych témat a jeho hodnoceni po navstévé dvou trénink( je nasledujici...”

hodnoceni Jaroslava Strnada — vedouciho TMK €SPS
,MUj dojem z VT (vice nez komplexni hodnoceni a hlubsi soudy), protoze jsem byl pfitomen jen kratce...
Libilo se mné jak reprezentacni trenér soustredéni vede...

a) zdalo se mi dobré a funkcni oproti dosavadnim zkuSenostem s reprezentaci juniorl i seniord, jak funguje
koncept stalého kolektivu trenér(, ktery ma reprezentacéni trenér kolem sebe, a to i presto, Ze jednotlivi
trenéfi nemusi mit nutné své zdvodniky ve vybéru (coZ v tomto pripadé neplatilo);
pochopil jsem, Ze kolektiv trenérd byl v této sezoné doplnén o trenéra vyrazné nejlepsiho zavodnika (letos
Martin Kratochvil). Tym pUsobil jako sehrana parta, jejiz kormidlo drZi reprezentacni trenér a vsichni to plné
respektuji. PUsobilo na mé dobre, Ze se reprezentacni trenér nelucastni pfimo plaveckého procesu, pricemz
je jeho cas stéle vyplnén priibéZnou organizaci celého tymu. Pohybuje se tam, kde je potfeba a v pripadé
nutnosti je pfipraven pomoci zasahnout, rozhodnout, poradit, vyresit, natocit, vysvétlit atd.... (tim jsme
mimo jiné nasli také cas si o plavecké problematice povidat v pribéhu tréninkové jednotky, aniz by to
zasahovalo do role trenéra)

b) libilo se mi, jaky ma reprezentacni trenér a cely realiza¢ni tym vztah k plavcim. Byl jsem pfitomen
zavéretnému tréninku a bylo pro mé pfijemné sledovat, jak se plavci s celym realizaénim tymem loudi — byt
evidentné unaveni, urcité to neplsobilo dojmem ,tak to mame konecné za sebou”. Moznd je to dano
vékem, mozna i tim, Ze plavci nejsou soustfedénimi tak ,opotfebovani“, prosté, bylo vidét, Zze VT pro né
neni jen obycejna vsedni véc a snad si vazi toho, Ze byli pozvani a maji moznost byt soucasti vybéru
nejlepsich plavca své vékové kategorie.

c) bylo fajn, Ze pti mém vstupu do hotelu v podvecerni hodiné bylo jiz z prilehlého salénku slyset tleskani pfi
(jak jsem byl seznamen) kazdodennim hodnoceni tréninkd a priibéhu dne

d) mij pocit byl prosté ten, Ze jsem byl nasdn do pozitivni atmosféry, kde si vsichni plni to, co maji, plavci
makaji, trenéfi plisobi energicky, védi, co od tréninku chtéji a plsobi sourodé — naladéni na stejnou vinu

Co bych navrhoval:

1. Zpozice reprezentacniho trenéra bych doporudil jesté vyraznéji vtisknout trenérim svoje predstavy a
myslenky, tlacit je jeSté do vétsi aktivity - aby vybrani trenéfi délali to, co reprezentacni trenér chce, pficemz
ten musi jesté vice a disledné&ji dbat na to, aby trenéfi v plnéni tréninkovych pokynt byly tam, kde maji byt
a sledovali zavodniky, jak pIni zadané ukoly (jak sdm reprezentacni trenér podotknul: 99% neni 100% - coZ
plati jak pro plavce, tak pro trenéry)
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2. Pokusit se vtahnout i osobni trenéry zicastnénych zavodnik( do pfipravené koncepce (2-3 VT za sezonu po
tydnu/10 dnech je Zalostné malo na to, abysme se spoléhali na to, Ze tato nadstavba staci k vyraznému
posunu. Tiha trénovani spociva podstatnou mérou na oddilovych trenérech, proto si myslim, Ze ti musi
dopredu védét, co se na VT bude délat. Na druhou stranu by ale osobni trenéfi méli podavat pravidelné
informace o stavu a trénovani svého svérence, aby predstavy obou nesli proti sobé. VSe musi byt jasné a
konkrétni. Nestaci jen Cisla tréninkové evidence. Alespon jednou za kvartal by méli osobni trenéfi poslat
report o tréninku svého svérence (pokud se nepotkavaji a nehovori o tom na zdvodech). Je potreba se
vzajemné bavit o tom, jaka technicka cviceni a kontrolni motivy kazdému jednotlivci aplikovat a stale a stdle
je opakovat, dokud nepfinesou viditelné vysledky.

Snad to neni prilis idealisticka predstava, ale je nutné si uvédomit, Ze tihu zodpovédnosti nema jen zavodnik,

ale vSichni okolo, ktefi mu tvofi cestu.
Jina cesta také neni, pokud repre trenéfi nebudou profici, aby si méli ¢as kluby objizdét.

3. Spolus tim je spojeno, Ze reprezentacni trenér a jeho tym maji obrovsky vliv na zavodniky, na jejich trenéry,
potazmo na oddily daleko vic u junior(i nez u senior(. Také s védomim toho, Ze u juniord se na klubové
urovni nepohybuje tolik profik(, takZe je zde prostor na hlubsi ovlivnéni pripravy, by bylo dobré se vzajemné
presvédCit o tom, Ze kazdy jedinec ve vybéru ma na klubové uUrovni po vSech strankach dostatecné
podminky pro dalsi rozvoj.

Urcité jsem nezminil vSe, ale snad alespon hlavni poznatky, dojmy a doporuceni. Kazda tématika by se dala
rozebrat do podrobnéjsich aspektl — vime, jak to je — boty nas tlaci ze vSech stran, ale snad se uz podafilo
néco rozhybat. Jen nepolevit, nezavidét si a tahat za stejny provaz!!!!

hodnoceni zvolenych kapitdnii: Johana Jelinkovd a Jan Cejka — dodali v neprijatelné podobé, opravu
nedodali

Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 8 dnl pro vétSinu 13 tréninkovych jednotek ve vodé, 4 tréninkové
jednotky kondic¢ni pripravy véetné kondi¢nich test(.

tr. skupina P. Davidka: (kraule¥i: delsi)  27,5h voda 3,0h sucha pfiprava + testy 83,0km
tr. skupina P. Landové: (prsafi) 27,5h voda 3,0h sucha pfiprava + testy 77,5km
tr. skupina J. Simka: (kraulefi: kratsi) 27,5h voda 3,0h sucha pfiprava + testy 75,6km
tr. skupina M. Kratochvila: (Z, M, PZ) 27,5h voda 3,0h sucha pfiprava + testy 78,3km

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

Ubytovani na hotelu Gdl velmi pfijemné az rodinné. Na vecerni mitinky ndm personal hotelu ochotné dal
k dispozici Gtulny snidanovy salének.

Vybaveni — plavci obdrzeli zimni bundy a osusky.

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

Velké podékovani patfi zaméstnancim AC Baluo (Tomasi Junkovi a dal$im) za spolupraci a ochotu pfi pInéni
nasich poZzadavkd; pani Srekové za komunikaci a ochotu pfi poskytovani prondjmd na Plaveckém stadionu; viem
zaméstnanclim hotelu G4l a restaurace Gol.

Dékuji CSPS za spolupréci pfi zajisténi VT.

Rad bych popral vSem plavcim a jejich trenérdm hodné Uspéchi v nadchazejicim plaveckém obdobi.
IndividudIni komentar k jednotlivym plavciim rad poskytnu na vyzadani osobnich trenéru.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Olomouci, 14. 3. 2018
Prilohy k VT:

1) Tréninkové plany

2) Vysledky a porovnani kondi¢nich test(

3) Vyhodnoceni testovani na biokinetiku — zaslano trenériim jednotlivé

4) Vysledky a porovnani plaveckého testu — zaslano trenérim jednotlivé
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