CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

HODNOCENI AKCE

yrtovni centrur
|."i IJI l-i..i b U rk

Akce:
Termin:
Misto:

Trenéfi:

reprezentacni soustiedéni mladsich juniort
22.9.-29.9.2018
Sportovni centrum Nymburk

Libor Kohut, Lukas$ Luhovy, Roman Eckert

Kondicni trenér: Adam Kolek
Fyzioterapeutka: Eva Blechova

Nominace:

Neucast:

Hodnoceni:

Soustifedéni se zucastnilo celkem 17 zdvodnik( z 21 pozvanych + 2 sparingové SIPI.

Helena Blahova (SpSHK) - zdravotni divody, Viktorie Mostkova (POKr) - rodinné dlvody,
Jana Ptibylova (Zlin) — zdravotni ddvody, Filip Cajka (TJZn) — zahraniéni klubové VT.

Soustfedéni nového reprezentaéniho vybéru se konalo ve Sportovnim centru Nymburk.
Ubytovani i stravovani bylo zajiSténo bez sebemensich problémd. Vsechny tréninkové
prostory byly k dispozici podle poZadavk(. Pfedem stanoveny program ve vodé i na suchu
byl spinén.

Juniorskym reprezentantlim byly pfedany jmenovaci dekrety, reprezentacni triko, ¢epicka,
vak na pomucky, osuska a tréninkové plavky. Soucasti programu VT byla pfednaska MUDr.
Baldse o problematice dopingu a Bc. Adama Kolka o sportovni vyZivé a regeneraci.
Reprezentacni trenér provedl pouceni o povinnostech reprezentanta.

Soucasti VT byly také teambuildingové soutéze, které probihaly pod vedenim Adama Kolka.
Zavérecné hodnoceni VT bylo provedeno s celou skupinou juniorského vybéru a posléze
trenéti provedli interni hodnoceni ve vlastnich skupinach.



Hodnoceni plavcti (vytah z hodnoceni jednotlivych skupin):
1) Tento tyden se nam velmi libil. Bylo to tézké, ale myslime si, Ze nam to hodné da do
letosni sezény. Velmi se nam libila navstéva futsalového zapasu.
2) Soustredéni nas celkové bavilo az na néjaka cvieni. Sucha nas bavila, az na vytirani
podlahy. Velmi se nam libil patecni turnaj v badmintonu.
3) Skvéla parta, krasné jsme si zazavodili. S trenéry byla sranda, ale moc to hrotijou. Uméli
nas namotivovat na ropna pole v Baku. PFisté trochu vice seznamovacich her.

Tréninky — voda: cilem VT byl rozvoj obecné vytrvalosti s rychlostnimi sériemi, rozvoj vsech plaveckych
zpUsobd a zvlast velky dlraz byl kladen na nacvik a provedeni obratek. Tréninky ve vodé
byly denné 1 x 2,5 hodiny a 1 x 2 hodiny (tréninky jsou uvedeny v pfilohach). Plavci
pracovali ve 3 skupinach - dle pohlavi a plavecké specializace. Celkova kilometraz
jednotlivych skupin:

Eckert — 101,0 km:|

Luhovy - 86,0 km:
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Kohut — 83,5 km. '

Soucasti programu byly schvalené testy pro RD -5 x 400 VZ a 6 x 100 HL N a 8 x 100 VZ.
Vysledky jsou v samostatné pfiloze.

Tréninky — sucho: sucha pfiprava probihala ve vnitfnich prostorach SC (télocvicna, posilovna a atleticky
tunel). Soucasti suché pfipravy bylo posilovani hlubokého stabilizacniho systému, nacvik
spravného provedeni jednotlivych posilovacich cvikl, to vSse pod dohledem kondi¢niho
trenéra Bc. Adama Kolka a také kompenzaéni cviceni, které vedla fyzioterapeutka Bc. Eva
Blechova.

Regenerace: zajisténa kazdy den — masaze, hydromasdazni bazén a ochlazovaci bazén.

Zdravotni omezeni:
VT se neobeslo bez zdravotnich komplikaci, drobné svalové bolistky fesil fyzioterapeut
masazi a sportovnimi tejpy. Z ddvodu nemoci museli VT predcasné opustit 2 plavci — David
Koutny (PKNJ) a Pavla Jilkova (KSPKI).

Podékovani:  dékuji trenériim Romanu Eckertovi, Lukasi Luhovému, kondi¢nimu trenérovi Adamu Kolkovi
a fyzioterapeutce Evé Blechové za pomoc pfi zajisténi hladkého pribéhu soustredéni.

Hodnoceni vypracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér ml. junior

V Ostravé, 30. zari 2018



