Termin:

Misto:

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT $CM I.

9. — 15. Ginora 2020

Pardubice

Vedoucdi soustiedéni: Tomas NETERDA

Trenér:

Michal Beranek

Fyzioterapeutka: Rita Tesnerova (Gtery, streda, patek)

Nominace:

Barbora Moravkova (¢turtek pro plavce Olympu)

soustiedéni se zGcastnilo 16 plavcl ze 43 pozvanych

Seznam Gcastniky:

Véclav CERMAK UAPS Markéta NOVAKOVA PoPro
Markéta CERNA KPSOs Jan SAZOVSKY PKN)
Semen DUNAIEV SnKV Artem SUKHANOV UAPS
Radek GRUPAC UAPS Vojislav STERBA Boh
Adam KLASEK SCPAP Michal SUPA Kop¥
Stépan KUCERA KomBr Daniel TIKOVSKY Boh
Matyés MACHALLA KPSOs Zuzana VOLOVECKA KPSOs
Katefina MATOSKOVA  SPKLi Michaela VODICKOVA SIPI

Jako sparing se na vlastni ndklady zaéastnili:

Lenka STERBOVA (Boh) seniorské reprezentantka v délkovém plavdni
Kldra MACHACKOVA (SCPAP) — SCM Il

Lydie STEPANKOVA (SCPAP) - juniorské reprezentantka

Pavel DRAHORAD (PKPar) — pouze odpoledni tréninky



Hodnocenis

Ubytovani jsme opét situovali do penzionu City Café, kde ndm vyili maximdlné
vstiic. Vghodou je dochozi vzdalenost od bazénu, prijemné ubytovdni a prijatelné cena.
Snidané byly v cené. Stravovani (obédy a vecere) jsme absolvovali cestou z tréninkl(
v restauraci St. Patric. Obéma zafizenim piseme: ,,1%.

Prvni polovinu soustfedéni jsme absolvovali se zvgsenou porci tréninkového objemu
a byly zaméreny na vytrvalost, objem a prvkové plavani. VSichni to zvladli bez velkych
problémd. Trénovali jsme dvé hodiny dopoledne (8.30-10.30) a dvé hodiny odpoledne
(16.00-18.00). Po dopolednim tréninku pak byla napldnovédna suchéa priprava (v pondéli
a ve stfedu kruhovy trénink, v Gtery a v patek spinning). Ve cturtek po dopolednim tré-
ninku tradi¢né byl 60ti minutovy pobyt ve wellnes. Béhem soustifedéni jsme absolvovali
stejné testy, jako za kazdého pobytu v Pardubicich a to 2x (3x100 HZ se startem 3"+ 400 N

na vyplavani) a sérii 50 (vie v priloze TESTY), k tomu jsme s ohledem na momentalni stav
pripravy zaradili i test na 3000 VZ.

Drivéjsi odjezdy:

- Markéta Novakova — nemoc

- Markéta Cernd — objednané zdravotni prohlidka
- Artem Sukhanov - Gcéast na chemické olympiadé
- Katefina Matoskova - studijni divody

- Radek Grupac — chemicka olympiada



Usichni zvladli tréninkové zatiZeni na jednicku. Nové jsme zaradili dva tréninky jako skupi-
nové vyzwy jako soutézivou formu v tréninku (streda dopoledne, sobota). V jednotlivgch
trénincich méli kRluci ,ostrejsi* limity nez divky. Slabinou zGstavé tradicné rozcvicovéni pred
tréninkem. Béhem soustiedéni jsme nemuseli resit Zadné kazenské problémy a soudrznost
celého druzstva byla vybornd.

©
Celkem bylo 27 omluvenek - 16x studijni divody (véetné maturantd), 4x preruseni nebo
konec kariéry, 2x zdravotni dlivody, 2x jiné soustfedéni, 1x studium v USA, 1x Gcast na SP

v DP a 1x pracovni diivody.
®

Velké podékovani trenéru Michalu Berdankovi za kvalitni trenérskou prdci, Rité
Tesnerové za praci fyzioterapeutky, vedeni Aquacentra za vstficnost a ochotu, persondlu

Café City za skvélé ubytovani a obsluze z restaurace ,,St. Patrick*.

Hodnoceni plavct (Adam Klasek):

Soustiedé ni SCM1 v Pardubicich probeé hlo bez problémi. Ubytovani v penzionu City
vzddaleném od bazénu zhruba 10 minut bylo jako kazdy rok vyborné. Snidané byly formou
svédskych stolli, obédy v restauraci St. Patrick u bazénu. Strava byla celbové na velmi
dobré drovni, Tréninky jsme meli dvakrat denné. Rano od 8:30 do 10:30, odpoledne od 16
do 18. Po rannim tréninku nasledovala kazdy den sucha priprava (pondéli a stieda
kruhovy trénink, dtery a patek spinning), jedinou vgjimkou byl ctvrtek, kdy jsme byli misto
suché pripravy ve wellness. KilometraZz za trénink se pohybovala okolo 7 kilometri. Vsichni
plavci k tréninkim pr'istoupili vzorné. Atmosféra v tymu byla vgborna a vsichni jsme si toto
soustrede ni uZili, Doufdme, Ze se nam odvedena prdace bé hem sezony zdroci a Ze se v

Pardubicich v pristim roce opét sejdeme.

Tomas Neterda

Michal Beranek



