CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Nymburk

Termin: 6.-18.9.2015

Misto: Nymburk, Sportovni centrum

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Stépan Matek
Fyzioterapeut: Roman KarpiSek (pouze 13.9.2015)

Masér: Ladislav Vencalek

Reprezentanti: Simona Baumrtova, Monika Stépanova, Tomas Havranek, Tomas Novovesky,
Roman Bischof, Josef Nehnévajsa, Jan Kutnik (pouze 6.-8.9.2015), Jan Jelinek (pouze 6.-12.9.2015),
David Urban (pouze 8.-18.9.2015), Tereza Horakova (pouze 9.-18.9.2015)

Kandidati: Martin Simacek, Ondfej Sorm, Tereza Zavadovd (pouze 6.-12.9.2015), Gabriela
Chudarkova (pouze 13.-18.9.2015)

Hodnoceni

Sraz Ucastnikd byl 6.9.2015 ve 12 hodin. Prvni trénink probéhl tentyz den odpoledne. Jeho soucasti
byl zejména vstupni laktatovy test stupriovanych sérii 12x100K.

Ubytovani:

V rekonstruovaném bloku B Sportovniho centra. Pokoje jsou vybaveny dostatecné, kvality ubytovani
se po rekonstrukci vyrazné zvysila. Jedinou nepfijemnosti byl hluk v pribéhu dne, protoZe stale
probihaji stavebni Upravy v prizemi.

Stravovani:

Snidané, obédy i vecefe byly podavany v jidelné Sportovniho centra. Oproti minulosti jsme byli trosku
zaskoCeni odmitavym postojem nékterych pracovnikl vydeje stravy prti prosbé o pridavek. Kvalita
stravy byla vybornd, pouze v druhém tydnu jsme pozadali o zvySeni ddvky masa k vecefi.

Dalsi sluzby:
Pro sportovni trénink mimo bazén nebyl problém se zapGjéenim nacini.



Tréninkové podminky:

Ctyrdrahovy pétadvacetimetrovy bazén ve Sportovnim centru byl dostateény pro plavecky trénink
vzhledem k poctu ucastnikll VT. Tréninky probihaly kazdy den 2x2 hodiny s vyjimkou nedéle 13.9.,
kdy byl pouze suchy trénink v posilovné.

Kromé plavecké pripravy byl do programu zafazen také trénink v posilovné, télocvi¢né a vyjizdky do
okoli na kolech. Casovy rozvrh tréninkd je uveden v ptiloze.

Jedinym mensim problémem bylo nedostatecné osvétleni na bazéné, kde nékolik vybojek stropnich
svitidel nefunguje, bocni osvétleni je téméf celé mimo provoz. Problém s osvétlenim se nejvice
projevil posledni den VT, kdy pfijel tym CESA VUT v Brné k provedeni tachografickych méreni.

Pribéh pfipravy:

Cilem soustfedéni byl vytrvalostni objemovy trénink, budovani aerobni kapacity po letni tréninkové
prestavce. Prvni tyden nebyl kladeny mimofadné naroky na intenzitu tréninku, vice pozornosti bylo
vénovano delsim Useklm, delSim sériim, prvkovému plavani a technickym cvi¢enim. Ve druhém
tydnu byly tréninkové jednotky co do kilometraze o néco kratsi, ale vice zaméreny na plavani
v oblasti anaerobniho prahu.

PFfi prvnim tréninku absolvovali plavci laktatovy test, z jehoZ vysledkll se nasledné vychazelo pfi
stanovovani intenzity pti kraulovych sériich. Na zavér VT byl zarfazen tento laktatovy test znovu a bylo
provedeno srovnani jeho vysledkd stestem Gvodnim. U&astnici byli s témito vysledky struéné
seznameni. U vSech doslo ke zvySeni aerobni kapacity posunem laktatové kfivky vpravo. U nékterych
jednotlived vyraznéji, coz bylo zplsobeno minimalni pripravou pred VT. Vysledky testll jsou
k dispozici v pfiloze.

V pribéhu VT byly zafazeny nékteré sledované testy, vysledky jsou rovnéz uvedeny v pfriloze.

Pfi tomto VT se objevilo pfili§ mnoho zdravotnich omezeni, zejména v oblasti ramen (Tereza
Zavadova, Gabriela Chudarkova, Ondiej Sorm, Jan Jelinek, Monika Stépanova). Je velmi nepfijemné,
pokud se VT ucastni plavec s nedoléenym zranénim ci nedostatecné pfipraven na zvysSenou
objemovou zatéz. Zejména pro plavce samotného, nebot kromé akutnich bolesti a obtizi je nebezpedi
dalSiho zhorseni a ndsledného omezeni tréninkové pfipravy.

| pfes mnohé zdravotni obtiZze absolvovali reprezentanti a kandidati celé soustifedéni s velmi dobrym
nasazenim, byt obdcas stradiéné povinnymi pokusy presvédcit trenéra k drobnym ulevam. Velmi
dobfe pfristoupili i ksuché pripravé. Pfi planovani cyklistickych vyjizdék nam nastésti pralo také
pocasi.

Regeneracni a zdravotni péce:

Po celou dobu VT byl pfitomen masér Ladislav Vencalek, ktery mél k dispozici mistnost pro provadéni
regenerace. Ve druhém tydnu byla k dispozici pfistrojova lymfodrenaz. Kromé jednoho dne byl vidy
vecCer k dispozici hydromasazni bazén nebo whirpool. V nedéli 13.9. se do Nymburka dostavil
fyzioterapeut Roman KarpiSek a vénoval jsem predem nahlasenym plavcim a jejich zdravotnim
problémdm.

Prvni den soustfedéni se objevil pocinajici zanét ucha u Jana Kdtnika. Po vySetfeni v podébradské
nemocnici a doporuceni lékare byl ze soustfedéni uvolnén. U Terezy Zavadové se opakované
projevily dlouhodobé potize s ramenem. | Tereza byla po tydnu odeslana doma. Predposledni den VT
onemocnéla Simona Baumrtova a neabsolvovala trénink 17.9.

Ukonceni:
Soustfedéni bylo ukonceno po rannim tréninku 18.9.2015. Neéktefi reprezentanti absolvovali
tachograficka méreni u tymu prof. Jaroslava Motycky z CESA VUT v Brné.

Podékovani:
Za spolupraci pfi organizaci tréninku dékuji Stépanu Matkovi. Ladislavu Vencalkovi za regeneraéni
péci po 12 dnd. Romanu Karpiskovi za jeho byt jednodenni pomoc.



Dékuji i Petru Tippmannovi za organizaci VT a p. Jindfe Langové a p. Zdenku Lejskovi z SCN za vstfic-
nost pfi realizaci mnohych zmén v pribéhu VT.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 21.9.2015



