Cesky svaz plaveckych sportt - \

HODNOCENI AKCE
sekce: plavani vybér: SCM kategorie: Zactvo a juniofi
nazev: VT SCM jizni Morava
misto: Plzen datum: 6.-13.2.2022

vedouci akce: Tomas Doubrava post / trenérska t¥ida: vedouci trenér / I. tfida
realizaéni tym: Radek Svarihal post / trenérska t¥ida: trenér / II. tfida
Tadedas Muzikant post / trenérska t¥ida: trenér/ Il. t¥ida
Eva Blechova post / trenérska t¥ida: fyzioterapeutka

post / trenérska t¥ida:
post / trenérska t¥ida:
post / trenérska t¥ida:
post / trenérska t¥ida:
sportovisté: bazén vnitfni 50m znamka: (1-5) 1
télocviéna Slavia VS Plzen znamka: (1-5) 1
znamka: (1-5)
znamka: (1-5)
ubytovani: ubytovna Slavia VS Plzef znamka: (1-5) 1
strava: snidané pi. Snajdrova (Bufet Habr), obédy a vedefe v restauraci Aqua na bazéné znamka: (1-5) 1

doprava: vlak znamka: (1-5) 1



dopliiujici komentaf technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pfipominky):

Usporddat VT v Plzni se ukdzalo jako velmi dobry tah vzhledem k tomu, Ze byly zrovna v okrese Plzen-meésto jarni
prdzdniny a tim bylo dostatek prostoru pro trénink v téch nejlepsich casech. Plzerisky bazén byl naprosto perfektni,

vcetné télocvicny, kde plavci méli suchou pripravu.

Nékteri plavci pfijeli na VT o jeden den pozdéji, kvili prijimacimu fizeni na sportovni gymndzium, cozZ bylo jedinou
mensi komplikaci v organizaci.

foto ucastnikt akce:

rozdéleni skupin podle trenéru:

Tomas Doubrava
Radek Svarihal
Tadeas Muzikant

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

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

prijmeni Jjméno
Kopacek Martin
Chlebecek David
Drzmiskova Adéla
Smehlik Krystof
Ulmann Matyas
Havrlant Ondfrej
Cerna Viktorie
Maskova Radka

zGcastnéni sparingpartnefi (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho ro¢niku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno
Pokorny Martin
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Netrefova
Dokoupilova
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zmény v poctech v priibéhu akce (pozdéjsi pFijezdy, dfivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

Pozdni prijezdy: Chlebecek, Miillerovd (karanténa), Ulmann, Maskovd R., Stdvovd, Svarihal, Stastny, Klobdsa, Pokorny, Winter, Krepelkovd
(prijimacky na SG) - vsichni prijezd v PO vecer, vynechdny 3 tréninky

DFivéjsi odjezdy: Pinterovd (osobni diivody) - odjezd v PA vecer (vynechdny 3 tréninky)
Omezeni béhem VT: Stdvovd A. - zdravotni diivody (upraven 1 trénink)

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

1. skupina: pocet tréninki voda: | 13 objem hodin celkem voda: [ 25,5 uplavané km: | 76,1
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 0 minuty celkem stretching: | 150
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéni apod.): 0 minuty celkem regenerace: [ 180
2. skupina:  pocet tréninki voda: | 13 objem hodin celkem voda: [ 25,5 uplavané km: | 74,0
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 0 minuty celkem stretching: | 150
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 0 minuty celkem regenerace: [ 180
3. skupina:  pocet tréninkd voda: | 13 objem hodin celkem voda: [ 25,5 uplavané km: | 68,4
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 0 minuty celkem stretching: | 150
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéni apod.): 0 minuty celkem regenerace: [ 180
4. skupina:  pocet tréninkl voda: | objem hodin celkem voda: uplavané km:
pocet tréninkd SP: I:l objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): minuty celkem regenerace:

Na zimni VT prijeli plavci velmi dobre pripraveni, urcité Iépe oproti podzimnimu VT. BEhem VT nebylo nutné resit velké mnoZstvi
zdravotnich komplikaci, coZ mne velmi mile prekvapilo. Hlavni ndpini byly plavecké tréninky a vzhledem k délce VT a bazénu jsme se
s trenéry shodli na suché pripravé jednou denné. Suchd priprava byla doprikovou sloZkou, kterou méli plavci vZdy dopoledne v
mistni minitélocvicné na bazéné pod vedenim Evy Blechové. Ndplini suché pripravy bylo kompenzacni cviceni kaZdy den na 60 minut.
Plavci byli rozdéleni do dvou skupin po trindcti lidech. Odpoledne suchd pfiprava nebyla a plavci se vénovali regeneraci (po
plaveckém tréninku chodili do pdry, vifivek a individudiné se protahovali).

Tréninky ve vodé byly zaméreny u vsech skupin na aerobni vytrvalost s kombinaci anaerobnich tréninkovych motivi. V sobotu byl
odpoledni trénink zaméren na technické zdleZitosti (starty, vyjezdy, obrdtky, crossover obrdtka...). Plavci absolvovali jiZ tradicni
testové baterie: test 1: 10 x (100 nohy I. max. + 100V) st.5" = na primér; test 2: 5 x 200PZ st.5°= na primér; test 3: 2 x za trénink
(800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet - intervaly 13°+ 6°30 + 3°15. Vysledky testd jsou ve zvldstni priloze.

Plavci pristoupili k absolvovdni VT s velkou zodpovédnosti a nebylo nutné resit néjaké vystrednosti ani pozdni pfichody na tréninky.
Na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj.

Plavce jsem opakované nabddal k vyuZivani ETD Yarmill, protoZe pordd ne zcela vsichni si jeho pouZivani osvojili a stdle jej
nepouZivaji tak, jak by méli.

Velmi dobrou volbou bylo vyuZiti moznosti stravovdni v kombinaci pi. Snajdrovd a nové vedend restaurace na bazéné. Snidané na
ubytovné mély velmi kladnou odezvu od plavci a obédy i vecere byly perfektné zajistény nové provozovanou restauraci. Byly
pripravovdna jidla vhodnd k intenzivni tréninkové pripravé + jsme méli zajisténé vynykajici svaciny a k veceri i bohaty saldtovy bar.
BohuZel ne vsichni plavci maji vstépeny sprdvné stravovaci ndvyky, coZ se pak projevuje jejich nedostatecnou vykonnosti v tréninku.
Velmi bych chtél podékovat Patriku Davidkovi a Radce BaZilové za zajisténi VT na bazéné, pi. Hanykové za dobrou domluvu ohledné
ubytovdni, pi. Snajdrové za vyborné snidané a pi. Brékové za vynikajici zajisténi obédt a veceri. Zvldsté pak dékuji kolegiim Evé
Blechové, Radku Svarihalovi a Tadedsi Muzikantovi za jejich profesiondlini prdci.

hodnoceni vypracoval: Tomads Doubrava dne: 13.2.2022

externi odkaz na hodnoceni akce: http://czechswimming.cz/index.php/aktuality

externi odkaz na fotografie a videa:

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




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




