CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM 1II Jizni Morava

Termin: 28.2.-7.3.2015

Misto: Nymburk

Trenéfri: Roman Havrlant, Petr Cvréek, David Kfivan, Tomas Doubrava

Zavodnici: z nominovanych 26 divek a 19 chlapc( Geast: 20 divek + 15 chlapcl + 1 sparing

omluveni:

KomBr: J. Klimes, An. Hruskova (oba zdravotni ddvody), O. Voles (zranéni), E, Vaverkova (rodinné ddvody)
TIZn: L. Dvorakova (rodinné ddvody), J. Fuxa (zdravotni divody)

FaBr: F. Chrapavy, E. Chrapava (tréninkové dlvody), K. Baresova (studijni dlvody)

MiBo: A. Husovska (zdravotni divody)

Druzstvo R. Havrlanta (2 drahy):
KomBr: M. Hofava 97, D. Spacek 98, M. Osina 98, J. Prokop 98, P. Kodytek 98, O. Simunek 97, F. Novdk 98,

M. Karpisek 97 PKKBr: M. Seda 97

DruZstvo D. Kfivana (2 drahy):

TlZn: J. Brezina 97, M. Navrkal 99, J. Dolnicek 00, M. Svoboda 00

KomBr : M. Martinkovd 00, M. Mikyskovd 99

TiZn: T. Coufalovd 00, A. Hyblerovd 00 PKKBr:  B. Janickovd 00

Druzstvo P. Cvrcka (2 drahy):
KomBr: K. Kaldskovd 99, Z. Carneckd 99, B. Rasticovd 99, V. Vrdblikovd 00, R. Kucera 00, V. Siroky 00

DeBr: K. Michdlkova 00 TizZn: K. Caesarovd 00 OSPHo: T. Kasik 00 (sparing)

Druzstvo T. Doubravy (2 drahy):
KomBr : Indrovd 00, V. Popelkovd 01, A. Pavlickovd 01, M. Srncovd 00, Al. Hruskovad 00, A.Sedldckovd 02

DeBr: D. Piskulovd 01 OSPHo: L. Zubalikova 02 TJZn: G. Jorddnovad 01
pozdni prijezdy:
ohldsené: 28.2. (vecer) M. Seda (lazné), M.Srncova (hory)

1.3. V. Siroky (VT triatlon), D. Piskulova (VC Opavy)

zdravotni problémy:  &asteéni omezeni: K. Caesarova J. Prokop, F. Novék, P. Kodytek
nemoci a zranéni: T. Kasik, M. Srncova, D. Piskulova
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predcasné odjezdy:
pldnované: M. Hotava 97, D. Spacek 98, M. Osina 98, J. Prokop 98, P. Kodytek 98, O. Simunek 97,
F. Novdk 98, M. Karpisek 97, M. Martinkova 00, M. Mikyskovd 99, K. Kaldskovd 99,
Z. Carneckd 99, B. Rasticovd 99, V. Vréblikovd 00, Indrovd 00, V. Popelkovd 01,
M. Srncovd 00 — vsichni 6.3. po odpolednim tréninku (semifindle ligy)

nepldnované: D. Piskulova — 2. 3. vecer (nemoc), T. Kasik — 2.3. ve&er (zranéni)

Obecné hodnoceni:
Pro jarni VT jsme méli v Nymburce velmi dobré podminky.
Pfijemnou novinkou byla opravend ubytovaci ¢ast hotelu B, ktera poskytuje modernéjsi vybaveni a vétsi komfort
pro odpocinek. Personal SC nam ochotné zajistil veskerd sportovisté pro trénink a potfebné pomucky.
Podminkam pro tento typ soustfedéni ani jeho samotnému pribéhu neni prakticky co vytknout.

plavecky trénink vedli 4 trenéti vidy po dvou skupinéch (tréninkové plany viz pfiloha)
Ptiprava byla objemové diferencovana dle véku plavcl. Tréninky byly obecné zaméfeny na rozvoj
aerobnich schopnosti s pfidavkem anaerobnich sérii.

suchd priprava probihala v dopolednim i odpolednim bloku; k SP jsme vyuZivali 2 té&locvi¢ny, atleticky tunel
a velkou posilovnu (dle véku zarazeny hry, béh, medicinbaly, posilovani na strojich a s vlastni vahou, stabilizaéni cviky).

regenerace byla feSena formou teplého bazénku ve vecernich hodinach; 2 plldny byly vénovény na 60ti
minutové vyplavani, po kterém nasledovala 60ti minutova sauna (plavci hojné vyuZita); na trénincich byly
k dispozici iontové napoje; v rozsirené mite bylo praktikovano spolecné protaZeni v ramci tréninkovych skupin

ubytovdni a stravovdni klasicky v nadstandardnim rozsahu

[V ramci nové zrekonstruovaného hotelu byly s pi. reditelkou diskutovdny nékteré praktické pripominky béZzného
uZivani, mezi néZ napr. patri problematika zaklapdvani dveri, které nemaji zvenci kliku, takZe se Casto stdvalo, Ze si
plavci zabouchdvali klice v pokojich (v horsim pripadé s kli¢i v zamku)].

[V ramci soustredéni byl resen problém se vzduchotechnikou na bazénu, kde na zacdtku VT byla teplota vzduchu
21°C a znaénd vihkost. Trenéfi tak nékolik tréninkt absolvovali u bazénu v teplém oble¢eni©. VSemoZnou aktivitou
strojnikd, se podafrilo problém provizorné vyresit a postupné vytdhnout teplotu na prijatelnych 24,5°C. Nastésti se
tyto komplikace neprojevily na zdravotnim stavu plavci.]

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina D. Kfivana: 23,5h voda 7,5h sucha pfiprava 75,9km
tr. skupina P. Doubravy: 23,5h voda 7,5h sucha pfiprava 67,7km
tr. skupina P. Cvrcka: 23,5h voda 8,5h sucha pfiprava 67,8km
tr. skupina R. Havrlanta: 22,0h voda* 8,5h sucha pfiprava 70,6km*

*bez posledniho sobotniho tréninku (celd skupina odjela na zdavody)

testy: (vysledky testl viz pfiloha)

test1: 10 x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5'15 =na pramer
test2: 5x200PZst.5" = na prdmér
test3: 2xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
intervaly kluci: st. 12" + 67 + 3
intervaly holky: st. 13" + 630 + 3715
test4: 5x100 hl. zplsob se startem (+ 300V) =na prameér

Hodnoceni pfistupu plavcl a prace trenért:
Jarni soustfedéni SCM Jizni Morava probéhlo v pohodovém duchu bez jakychkoli zadrhell. BohuZel dva plavci
museli ze zdravotnich dlvodd odcestovat predCasné. Dalsi lehéi zdravotni vykyvy byly feseny operativné dle
potieby. Velké podékovani patfi celému trenérskému tymu i vSéem plavcim za bezproblémovou akci.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant — vedouci koordindtor SCM Il Jizni Morava
V Nymburce, 7. 3. 2015



