Cesky svaz plaveckych sportii ,/[ \

HODNOCENI AKCE
sekce: plavani vybér: SCM 11 kategorie: Zactvo a juniofi
nazev: VT SCM Il Jizni Morava
misto: Hodonin datum: 23.-29. 10. 2021

Anlfgﬁ

vedouci akce: Tomas Doubrava post / trenérska tiida: vedoucitrenér/ |. tfida
realizaéni tym: Radek Svarihal post / trenérska tfida: trenér/ I1. tfida
Tadeds Muzikant post / trenérska trida: trenér/ I1. tfida
post / trenérska tiida:
sportovisté: bazén vnitfni 25m znamka: (1-5) 1
venkovni okoli bazénu pro béh a cviceni venku znamka: (1-5) 1
télocvicna TJ Sokol Hodonin znamka: (1-5) 1
znamka: (1-5)
ubytovani: hotel Panon znamka: (1-5) 1
strava: hotel Panon znamka: (1-5) 2
doprava: vlastni znamka: (1-5) 1

dopliujici komentaf technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, ptripominky):

VT se mélo plvodné uskutecnit v Blansku, kde vsak doslo k definitivhimu uzavreni bazénu a bylo treba pomérné
narychlo najit jinou lokalitu. Nabizel se Hodonin, kde je velmi zdarile zrekonstruovany bazén, dobré mozZnosti
pro suchou pripravu a slusné ubytovadni. Plavci méli o VT zdjem, u nékterych vsak prekazila pldny narizend
karanténa ¢i jiné zdravotni komplikace a plavci PKZn méli tou dobou oddilové soustiedéni v Plzni bohuZel ve
stejném terminu. Nikdy jsem vsak nezaZil tolik pozdnich pfijezdi ¢i pfed¢asnych odjezdd. Cdstecné ddno sloZitou
dobou, ¢dstecné zjinych divodd.



foto ucastnikt akce:

rozdéleni skupin podle trenér:

Tomas Doubrava
Radek Svarihal
Tadeas Muzikant

Skupiny byly rozdéleny dle véku a s prihlédnutim k aktudini vykonnosti.

zucastnéni sportovci (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno
Mésa Matéj
Kopacek Martin
Uhlik Michal
Chlebecek David
Pérsala Rudolf
Smehlik Krystof
Reka Jan
Jilek Vojtéch

klub

KomBr
KomBr
KomBr
PKKBr
PKKBr
PKKBr
KomBr

PKKBr

roénik
2004
2004
2004
2005
2005
2006
2006
2006

sk.
1

1

prijmeni
Ulmann
Havrlant
Cerna
Maskova
Svehlova
Miillerova
Sochorova

Stavova

jméno
Matyas
Ondrej
Viktorie
Radka
Anna
Andéla
Lucie

Anna

klub rocnik

KomBr 2006
KomBr 2006
OSPHo 2006
PKKu 2006
PKKu 2006
SvVCBo 2007
PKBr 2007
ASKBI 2007

sk.

1
2

N W N

prijmeni
Rysavka
Svarihal
Stastny
Méstan
Klobasa
Svobodova

Maskova

jméno
Jachym
Adam
Jan
Matéj

Jan

Karolina

klub
SVCBo

PKKu
PKKu
PKKu
SkpKB
PKKBr

Alexandra PKKu

rocnik
2007
2007
2007
2007
2007
2008
2008

zucastnéni sparingpartnefi (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno
Pokorny Martin
Winter Filip

klub

KomBr

SkpKB

rocnik
2006
2007

sk.
3
3

prijmeni
Kiepelkova

Pinterova

v

jméno
Adéla

Ellen

klub rocnik
SkpkB 2007
OSPHo 2008

sk.

8
2

prijmeni

zmény v poctech v prabéhu akce (pozdéjsi prijezdy, dFivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

Pozdni pfijezdy: Uhlik M. - zévody (NE vecer), Périala R. - osobni divody (SO odpol.), Havrlant O. - zdravotni diivody (UT rdno),

jméno

Cernd V. - zdravotni divody (NE odpol.), Svobodovd K. - zdvody (NE vecer), Sochorovd L. - osobni diivody (NE vecer)

Diivejsi odjezdy: Mdsa M. - osobni divody (NE odpol.), Chlebecek D. - osobni diivody (ST vecer), Svehlovd A. - osobni divody (ST vecer),

Pérsala R. - zdravotni divody (PO odpol.)
Omezeni béhem VT: Chlebecek D. - zdravotni divody (vynechdny 2 tréninky), Jilek V. - zdravotni divody (vynechdny 2 tréninky, upraven 1
trénink), Klobdsa J. - zdravotni diivody (vynechdn 1 trénink a upraven 1 trénink), Stdvovd A. - zdravotni divody (upraveny 2 tréninky)

klub

rocnik

sk.



hodnoceni realizace akce a vysledky: (OTU, program, princip rozdéleni skupin, zaméreni, cile, testy apod.)

1. skupina: pocet trénink( voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,5 uplavané km: | 72,5
Svanhal pocet trénink( SP: objem minut celkem hry, vylety: | 205 minuty core: | 60
objem minut celkem posilovna avybusnost: | 125 minuty celkem stretching: | 70
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 120
2. skupina:  pocet tréninkd voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,5 uplavanékm: | 70,2
Doubrava pocet tréninkud SP: objem minut celkem hry, vylety: | 195 minuty core: | 60
objem minut celkem posilovna avybusnost: | 120 minuty celkem stretching: | 65
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 120
3. skupina: pocet tréninkd voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,5 uplavanékm: | 63,2
Muzikant pocet tréninkl SP: El objem minut celkem hry, vylety: | 230 minuty core: | 60
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 60
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): 40 minuty celkem regenerace: | 120
4, skupina: pocet trénink( voda: | | objem hodin celkem voda: | I uplavané km: |
pocet trénink( SP: |:| objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:

Na podzimni VT prijeli plavci dobre pripraveni. StéZejni byly plavecké tréninky, které byly 2x denné d@ 2 hod. Vzhledem ke
kapacitnim moZnostem hodoninského bazénu nebyly Casy trénink( kaZdy den stejné, byly vSak od sebe s dostatecnym
rozestupem, ktery bylo mozZné vyuZit pro suchou pripravu a regeneraci. Suchd priprava byla doprikovou sloZkou, kterou méli plavci
vZdy dopoledne v mistni sokolovné a v odpolednim bloku jsme vzhledem k péknému pocasi realizovali venkovni aktivity. Plavci byli
na dopoledni sucho rozdéleni na dvé skupiny, kaZdd s dotaci 45 minut. V télocvicné jsme se zamérovali na Sirokou skdlu
pohybovych aktivit (posilovani s vistni vahou, posilovdni s odporovymi gumami ¢i medicinbaly, statické posilovaci cviceni, obratnostni
aktivity, micové hry apod.). Odpoledni aktivita venku byl u vsech skupin lehky béh s ndslednym tréninkem vybusné sily zejména
nohou.

Tréninky ve vodé byly v prvni poloviné VT zaméreny u vsech skupin na aerobni vytrvalost s kombinaci anaerobnich tréninkovych
motiva. V utery byl lehci odpocinkovy den, béhem kterého méli plavci regenerovat a zaradili jsme tam na odpoledne vyplavani +
technicky blok (nacvicovdni a natdceni startovniho skoku, obrdtek a crossover obrdtky). Ve druhé poloviné VT byly zarazeny i
rychlostni motivy a mirné zkrdcena kilometraZ tréninku. Plavci absolvovali jiZ tradicni testové baterie: test 1: 10 x (100 nohy I. max.
+100V) st.5" = na prdmér; test 2: 5 x 200PZ st.5 = na primér; test 3: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet -
intervaly kluci 12'+ 6'+ 3'/ holky 13°+ 6°30 + 3°15; test 4: 5x100 |. max. se st. + 300vyp.= na priamér. Vysledky testi jsou ve
zvlastni priloze.

Plavci pristoupili k absolvovdni VT s velkou zodpovédnosti a nebylo nutné resit néjaké vystrednosti ani pozdni prichody na tréninky.
Regenerace byla zajisténa strecinkem po tréninku a kaZdovecerni vifivkou na bazéné. Na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj.
Jeden vecer probéhl minisemindr s plavci o pouZivani ETD Yarmill a jeho spravném vyplriovdni. Budeme doufat, Ze se vétsina plavct
a jejic trenéri do tohoto projektu zapoji a pochopi jeho dileZitost.

Pro pristi VT by bylo vhodné, aby plavci komunikovali s koordindtorem naprimo a ne pres osobni trenéry. Ddle by bylo vhodné sina
termin VT nepldnovat Zadné osobni akce.

V utery pfijel na ndvitévu hlavni metodik CSPS p. Roman Havrlant a zajimal se o pribéh VT, diskutoval s trenéry a promluvil k
plavcim.

Podékovdni patii ochotnému persondlu na bazéné i v hotelu za zajisténi vseho poZadovaného. Zvidsté pak dékuji kolegiim
Svarihalovi a Muzikantovi za jejich profesiondini prdci.

hodnoceni vypracoval: Tomas Doubrava dne: 29. 10. 2021
externi odkaz na hodnoceni akce: http://czechswimming.cz/index.php/aktuality
externi odkaz na fotografie a videa: https://www.zonerama.com/SCMjizniMorava/Album /7789604

externi odkaz na vysledky testd: http://czechswimming.cz/index.php/aktuality




prilohy: (dalsi fotky, zajimavosti, doporuceni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatelli apod.)

Hodoninsky bazén je velmi pékné zrekonstruovany, nicméné stdle nardZime na to, Ze potreby verejnosti jsou nadrazeny pripravé
sportovct. Vzduch na bazéné neni vibec vzhledem k vysoké teploté 33°C vhodny pro intenzivni tréninkovou pripravu. Diky
pochopeni persondlu jsme mohli alespori vétrat, ale ne vZdy to bylo vzhledem k ucasti verejnosti mozné. Poloha bazénu od hotelu
Jje pouhych 150m, coZ je obrovskou vyhodou a ja mohu toto misto doporucit i pro dalsi skupiny SCM.
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