CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Olomouc (25m bazén); 23. 9. - 2. 10. 2018

Zucastnéni plavci:

starsi juniofi ro¢. 2001:
Matétko Vojtéch (UnOl), Janeéek Vojtéch (UAPS), Tomandl David (PKKBr), Cejka Jan (SCPAP),
Borovansky Robert (SIPI), Prochdzka Roman (KPSOs),

starsi juniofi ro¢. 2002:
Cihak Martin (PKKBr), Krpalek Libor (PKPar), Ludvik David (LoBe), Netrh Vojtéch (PKLit),
Sonnenberg Filip (UAPS), Sou¢ek Marek (KSPKI)

mladsi juniorky ro¢. 2001:
Pleskotova Julie (Boh), Tondrova Veronika (SIPI), Zubalikova Lucie(KomBr), Zuzana Volovecka (KPSOs)

mladsi juniorky ro¢. 2001:
Janyrova Lucie (JPK), Matoskova Bara (SPKLi), Valkova Viola (PKJH)

sparingové:
Jakub Kréek 02 (SIPI), Lucie Sebestova 01 (SIPI), Terezie Kinterova 03 (PKJH) od 28.9.

Realiza¢ni tym: vedouci realizacniho tymu: Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek
Petra Landova
Martin Kratochvil
Patrik Davidek
fyzioterapeut: Petra Hulvova
masér: Ladislav Kopecny



Zdravotni komplikace: Voloveckd Z.: obnovena chronickd bolest ramene, omezeni tréninku a odjezd dom{

Tondrova V.: obnovena bolest ramene, omezeni tréninku 1. — 2.10.
Matatko V.: svalové bolesti, zaZivaci potize (¢dstecné omezeni tréninku)
Prochazka R.: luxace ¢ésky (absence 1 trénink)

vevs

Pozdéjsi prijezdy:
pldnované: 28. 9. vecer: Kinterova T. (sparing — ptijezd z VT repre ml.jun.)
neplanované:  24.9.naobéd: Voloveckd Z. (rano vysetfeni ramene)

Pfedcasné odjezdy:
pldnované:
neplanované:  28.9. po snidani Voloveckd Z. — zdravotni diivody

Omluveni zVT: Hlobern Adam 01 (TJZn) — findIni pfiprava a odjezd na YOG
Oufednik Pavel 01 (UAPS) — studijni diivody
Sazovsky Jan 01 (PKNJ) — studijni divody
Stemberk Jakub 01 (SICho) — VT klubové zahraniéni
Hanak Lukas 02 (KomBr) — zdravotni dlivody
Luridk Sebastian 02 (USK) — studijni dlivody
Andrlova Anna 03 (ZIPK) — klubové divody
Lankova Katefina 03 (PKPFi) — osobni dlivody
Stépankova Lydie 03 (SpSHK) — zdravotni diivody

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na nedéli 23. 9. 2018 (bezprostfedné po plaveckém seminafi) v hotelu Gél do 14
hodin s naslednym obédem.

Na dvod byli vSichni pfitomni sezndmeni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpecnosti na akci.
Tréninkovy program byl zahdjen v nedéli odpoledne plaveckym tréninkem.

V nedéli vecer probéhla spolecna schiizka, na které byli vSichni podrobnéji seznameni s programem VT.
Vsechny nasledujici vecery se vzdy pred vecefi konal spole¢ny 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) a vzhledem
k pomérné vysokému poctu omluv méli vSichni pfiznivé prostorové podminky pro trénink. Plavecky program
zahrnoval vidy dopoledni plaveckou fazi o délce 120 minut + a odpoledni plaveckou fazi o délce 150 minut, s tim, Ze
se stridaly v bazénu skupiny 2+2. Sucha pfiprava byla pfizplsobena plaveckym tréninkam.

Koncepce plaveckych tréninki byla reprezenta¢nim trenérem ramcové urcena v kolobéhu 3 blokd po 5
tréninkovych jednotkach s ur¢enou naplini: 1) zakladni vytrvalost vSemi plaveckymi zplsoby, 2) trénink na VO2max
hlavnim zplsobem nohama 3) objemovy trénink kraulem v aerobnim pasmu, 4) hlavni zptsob v anaerobnim pasmu
na toleranci LA 5) aerobni trénink v zéné A (TC, hypoxie + alaktatové useky).

Na zakladé rozdéleni plavcd do skupin si trenéfi trénink koncipovali tréninky dle zaméreni.

Na zavér VT probéhl tradicné step-test 8x200 l.zp. V prabéhu VT jsme sledovali metodou Borgovy Skaly
subjektivniho hodnoceni plavci na Uroven narocnosti trénink( a subjektivni hodnoceni Unavy po trénincich.
V domacich podminkach muize tato metoda slouZit trenérim jako zajimava zpétna vazba od svych svéfencd.

Smyslem soustiedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci v uréenych typech trénink( v pfechodové fazi
sezény mezi pfipravnym a predzavodnim obdobim.

Mezi tfemi uréenymi tréninkovymi bloky jsme méli dva volnéjsi puldny zpestfené rliznymi pohybovymi
aktivitami.

PFistup plavcl hodnotili vSichni trenéfi velmi pozitivné. | pres narUstajici Unavu vsichni pfedvadéli vynikajici
praci po celou dobu soustiedéni.

Step-test: 8x200m hlavnim zplsobem po 2 stupriované. v int.startu 5 (resp. 5°30) (viz protokoly)
Tento test byl opét zafazen na konci VT po predeslych zkusenostech jako dlleZity ukazatel trénovanosti, zvladnuti
plaveckého kroku a tolerance v laktatové praci. (Méfené hodnoty v ramci kazdého useku: vysledny cas, srdeéni
frekvence po doplavani, zabérovd frekvence béhem predposledni padesatky, pocet zabérl posledni padesatky.
Stejné jako v lonské sezéné budou vystupni hodnoty slouzit k porovnani jiz provedenych méfeni nebo méreni
budoucich. Z hlediska pfistupu i vysledkd plavcll Ize konstatovat velmi dobré vysledky.

Kondi¢ni pfiprava byla zajisténa plaveckymi trenéry, a presto, Ze byla pldnovana spiSe doplikové, Ize
konstatovat, Ze jednotky byly dosti narocné a vsichni plavci k nim pfistoupili velmi zodpovédné.
odkaz na kratké video z kondi¢ni piipravy na FB CSPS nebo: https://uloz.to/!CJr53e9A2NAe/video-sucha-mov




Kondi¢ni testy byly zatazovany priibéiné béhem celého VT.
testy: -  biokinetik (dynamika soupazného zabéru) + hand-grip (metodika a vysledky viz protokol)
- trojskok snoZzmo (dynamika dolnich koncetin a koordinace v ramci plyometrické prace)
- hod medicinbalem 3kg (dynamika trupu a hornich koncetin)
- sed-leh 2’ (Groven dynamiky trupu a trénovanosti bfisnich sval()
- Clunkovy béh (akéni rychlost a obratnost)
- shyby (sila hornich koncetin, jako obecny ukazatel silovych schopnosti)

Vysledky testovani ukazaly kolisavou uroven ve vsech sledovanych parametrech. U nékolika malo jedincl v porovnani
s predeslymi méfenimi byla zaznamend mirna stagnace (viz protokoly). Rozhodné je ale dale potfeba vhodnym
zpusobem skloubit v domacich podminkach plavecky trénink se specializovanym silovym tréninkem jak u chlapcd, tak u
dévcat tohoto véku. Idedlné v tomto vyuZit kondi¢niho trenéra, ktery ma dostatecny prehled o plavecké pfipravé.

Regenerace byla zajisténa formou whirlpoolu s masainimi triskami dle potfeby po kaidém tréninku; po
domluvé (kdykoli béhem dne) byla moZnost masazi a fyzioterapeutickych sluzeb. Na tréninky byly pro plavce
zajistény iontové a po trénincich bylo mozno vyuzit sacharidovo-proteinovych doplrikl (gainer).

Realizacni tym fungoval ve skvélé symbidze. Po vyborné zkuSenosti z predchozi sezény pfipravil
reprezentacni trenér ramcovy tréninkovy plan, zajistoval veskery potrebny servis vSem plavcim a trenérim,
zapisoval potfebnou evidenci pfipravy, komunikoval s poskytovateli sluzeb. VSichni ¢lenové tymu se vyborné
doplriovali a v rdmci kaZzdodennich spoleénych sezeni s plavci hodnotili priibéh pfipravy.

Pfednasky pro plavce i trenéry:

stfeda 26.9.: Ing. Vendula Markova - biofyzikalni terapie Bemer jako soucasna nejucinnéjsi komplexni
terapie ve sportu a mediciné (viz www.zdraviprovsechny.cz)

sobota 29.9.: Mgr. Zuzana Svédova, DiS. — jidelni¢ek sportovce (praktické rady a recepty)
prezentace na: https://uloz.to/!yITYu5gEflLm/01-svedova-jidelnicek-plavci-ppt

Poskytovatelé sluzeb — aplikacni centrum Baluo, restaurace G4l i hotel G6l nam vysly vsttic ve vSech nasich
poZadavcich, za co? Ize vSsem velmi podékovat.

V prubéhu VT obdrzeli vSichni reprezentanti reprezentacni smlouvu a dekret reprezentanta.

V prubéhu VT obdrzeli vichni reprezentanti materidlni vybaveni plaveckych véci Arena (tréninkové pavky,
trika, plavecké éepicky, sitované vaky na pomucky).

Vsichni reprezentanti v prliibéhu VT obdrzZeli pfistupové Udaje na portal czechswimming.cz a byli podrobné
instruovani o vyplfiovani tréninkové evidence a plaveckych testd.

hodnoceni reprezentacniho trenéra:

VT probéhlo podle planu. | pres ne-nepodstatnou sloZitost s dojizdénim na tréninky, vSichni zvladli
absolvovat celou tréninkovou pfipravu s obrovskym nasazenim. Dlouhodobym nemilym evergreenem je
problematika stravovani. | pres snahu zajistit prijatelnou skladbu jidel a velikosti porci, nardzime na zavedené
Jtradice” restauracni stravy. Re$enim je pouze specializovana jidelna s vy$kolenym personalem, coz je v podminkach
Ceského plavani zatim dosti nefesitelné. Tady samoziejmé citim velké rezervy. Pfesto si nemyslim, Ze by plavci
hladovéli. Priibézné byly reprezentacnim trenérem dokupovany i néjaké drobnosti na dosyceni.

Stejné jako v pfedchozich sezénach povaZuji za nejvétsim klad celého soustfedéni Gzasny kolektiv plavcd,
ktery pUsobi kompaktné, pohodové, ma chut bez pfemlouvani tvrdé pracovat, hecovat se a komunikovat se viemi
¢leny realiza¢niho tymu.

Po vykonnostni strance prokazali plavci velkou chut kvalitné trénovat. Trenéfi plavce rozhodné nesetfili.
Bylo vidét, Zze se obecné zkvalitnila prace nohama, kde mé zaujala mimo jiné napf. série 8x400 nohama hlavnim
zplisobem, kde se tfeba Honza Cejka pohyboval znakovyma nohama na priiméru kolem 5‘15min — nejlépe 4:54, Bara
Matoskova pak v prliméru 6’15. To jsou rozhodné Casy, které je potfeba vést v patrnosti, aby cesti plavci ziskali
motivaci na Sirsi klubové drovni a nespokojili se s prdméry na 100m 1’45 a hiife. Obecné by méli byt v tréninku série
nohou plavany vzdy ve vysoké intenzité.

Bylo fajn, Ze i béhem dvou volnych plldn( (stfeda a sobota dopoledne) si vétsina nasla pohybovou aktivitu.

V pribéhu soustiedéni byli zvoleni kapitani tymu na sezénu 2018/2019. Stali se jimi Jan Cejka a Veronika
Tondrova.

Nebylo nutno fesit Zadné zasadni komplikace. Za coz Ize podékovat vSem poskytovatellm sluzeb — AC Baluo
(bazén + télocvicny + ¢ast stravovani), hotel Gdl, restaurace gél a dopravnimu podniku za vstficné jednani pti nakupu
jizdnich kupond na celou dobu VT.“



Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 10 dnu pro viechny 15 tréninkovych jednotek ve vodé, 6 tréninkovych
jednotek kondi¢ni pfipravy + 2 jednotky kondiénich testl + 2 jednotky kompenzace.

tr. skupina P. Davidka: (kraulefi: delsi)  31,5h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 108,9km
tr. skupina P. Landové: (prsari) 31,5h voda 6,0h sucha priprava + testy 93,6km
tr. skupina J. Simka: (kraulefi: kratsi) 31,5h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 104,2km
tr. skupina M. Kratochvila: (Z, M, PZ) 31,5h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 94,0km
Chtél bych velmi podékovat celému realizaénimu tymu, ktery pracoval sehrané a odved| profesionalni
vykon.
Dékuji CSPS za spolupréci pfi zajisténi VT.
Rad bych popfal viem plavclim a jejich trenérim hodné Gspéchi v nadchazejicim plaveckém obdobi.
IndividudIni komentaf k jednotlivym plavcim rad poskytnu na vyzadani osobnich trenéra.
Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Olomouci, 2. 10. 2018
Pfilohy k VT:

1) Tréninkové plany

2) Vysledky a porovnani kondicnich testt
3) Vyhodnoceni testovani na biokinetiku

4) Vysledky a porovnani plaveckého testu



