HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM - Stfedni Cechy
Termin: 26. 10. 2019 - 3. 11. 2019
Misto: Bedfichov, Spindleriv Mlyn

Trenéfi: Miloslav Lhotka, Andrea Balasov3, Jiti Balas, Adam Kav¥ik — kondicni trenér

Ucastnici: SOPKo —Suk Maxim, Suk Daniel, Humli¢ek Jakub, Patkova Anna, KSPKI — Kohoutova
Zderika, SABR — Borovka Denis, PLAF — Bohmova Tereza, PKPFi — Cervenkova Denisa, Cervenkova
Katefina, NePK — Mnukova Kristina, POKr — Novakova Kamila, Vanova Katefina, LoBe — Palata
Stépan. Za omluvené ¢leny SCM byli doplnéni sparingpartnefi z oddilt KSPKI, SABR a SOPKo.

Hodnoceni:

Soustfedéni bylo zahdjeno spoleénym pFesunem (autobus) do Spindlerova Mlyna z pteboru
Stredoceského kraje a Prahy v Mladé Boleslavi. Tréninky ve vodé probihaly ve dvou skupinach vdobé
od 6:00 do 10:00 hod a odpoledne od 16:00 do 19:00. Tréninky ve vodé byly orientovany na
intenzivni praci hlavnim plaveckym zplsobem. Soucasti tréninku byly dvé testové baterie: test 1: 8
x 200 HZ, s5%, test 2: 4x100 PZ, s3“, 4x50 PZ, s2“, 4x25 PZ, s1“. Sucha pfiprava byla soustfedéna na
horskou turistiku. Pro regeneraci byly k dispozici prostory Wellness centra ve stfedu a patek vecer.
Pro plavce byla k dispozici pro plavce i masérka. Ubytovani i stravovani ve Vojenském rekreacnim
centru VOLAREZA a bylo tradi¢cné na velmi vysoké Urovni. Cely pobyt se obesSel bez vaznéjsich
zdravotnich problému. Pro feseni drobnych i zavaznych zdravotnich problém méli plavci k dispozici
|ékare. PFistup k tréninku byl u vSech bezproblémovy a nebylo nutné resit Zddné kazenské prohresky.
Tréninkovi ukazatele: celkem bylo 24 hodin ve vodé, 70,45 km, 25 hodin aerobni suché pfipravy
(horska turistika).

Podékovani patfi vsem trenériim a plavcim za bezproblémovy pribéh soustfedéni a vedeni
Vojenského rekreacniho centra Bedfichov za zajisténi pobytu.

V Koling, Caslavi 8.11.2019

Miloslav Lhotka, Andrea Balasova
Prilohy:

1) rozpis trénink
2) testy



