CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Mallorca

Termin: 1.-15.10.2015

Misto: Colonia Sant Jordi, Mallorca

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéoi: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Jaroslava Passerova, Jaroslav
Strnad

Fyzioterapeutka: Jana Minarova

Reprezentanti: Simona Baumrtovd, Barbora Zavadovd, Martina Moravcikova, Jan Micka, Anna
Kolafova, Martina Elhenicka, Roman Dmytrijev, Pavel Janecek, Toma$ Havranek, Jan Sefl, Kristyna
Horska, Lucie Svécena

Hodnoceni

Odjezd:

Odlet byl naplanovan na dvé c¢asti. Nejdfive odletéla 1.10. trenérka Jaroslava Passerova se svymi
svéfenci Janem Mickou, Romanem Dmytrijevem a fyzioterapeutkou Janou Minarovou. Zbyvajici ¢ast
vypravy odletéla 4.10. Obé skupiny letély pres Barcelonu a do Palma de Mallorca pfiletéli v brzkych
vecCernich hodinach. Po priletu byl ihned pfistaven autobus k prepravé do hotelu v oblasti Colonia
Sant Jordi.

Ubytovani:

Hotel Marques, velmi dobré ubytovani na pobrezi, dvoullizkové pokoje. Kazdodenni pokojovy uklid.
Vzhledem k naplnénosti hotelu nam byly pridéleny i dva tfilGzkové pokoje. Jednalo se o pfristylky typu
"spartakiadni lehatko". Vzhledem k tomu jsem nasledujici den pozadal o zménu a doplnéni o dalsi
dva pokoje v jiném hotelu Sur, cca 12 minut chlize od hotelu Marques. Tam se druhy den
prestéhovali Pavel Janecek a trenér Jaroslav Strnad.

Stravovani:

PInd penze, snidané a vecefe pfimo v hotelu Marques, obéd v blizkém hotelu Romantica, vzdaleny
cca 500m. Kvalita i rozmanitost stravovani vybornd, vSechna jidla podavana formou svédskych stold.
Dvojice ubytovana v hotelu Sur méla plnou penzi pfimo ve svém hotelu.



Dalsi sluzby:
zadné

Tréninkové podminky:

Best swim centre Mallorca, desetidrahovy padesatimetrovy bazén ve vzdalenosti 8 minut klidné
chlize z hotelu Marques i hotelu Sur. Voda mirné slana, na obou stranach synchronni tréninkové
stopky. Soucasti aredlu je mensi posilovna vybavena zdkladnimi posilovacimi stroji, ale i balan¢nimi
plochami, medicinbaly apod. Za 1 EUR moZno zakoupit balenou chlazenou vodu 1.5l, uvafit kdvu —
self service.

Po celou dobu soustfedéni byl bazén zaplnén skupinami plavcl z raznych koutll Evropy. V pfipadé
mimoradné neobsazeného bazénu ndm byly volné drahy nabidnuty k vyuZiti. Vétsi ¢ast soustfedéni
jsme trénovali ve vybornych casech (9-12 16-19), az posledni dny jsme museli trénink posunout do
pozdéjsich hodin. Shodou okolnosti se také ochladilo, dokonce i prselo, coz bylo v pozdnich vecernich
hodinach nepfijemné.

Pribéh pfipravy:

Plavci byli rozdéleni do 3 tréninkovych druzstev, kazda skupina méla k dispozici 1 drahu (v pfipadé
nabidky vyuziti neobsazenych drah 2 drahy). Skupina Jaroslavy Passerové méla trénink 2x3 hodiny
denné, skupina Jaroslava Strnada a Vlastimira Perny drdze 2x2-2,5 hodiny, vyjimecné 3 hodiny.
Skupiny mél rozdilny tréninkovy program. Obden probihala pfiprava na suchu, podle individualnich
programu. V prabéhu soustfedéni byly 4 volné paldny (resp. 5, pro skupinu kterd odcestovala 1.10.).
Hlavni cil soustfedéni byl rozdilny podle stadia pfipravy jednotlivych reprezentantt. Cést plavcd jiz
bez jakékoliv tlevy v zavéru soustfedéni. Cast plavct, ktefi musi plnit limity na ME v Izraeli méli
trénink zaméreny vice na anaerobni zatéz, plavani v zavodnim nebo nadzdvodnim tempu. Na konci
soustredéni bylo vénovano vice pozornosti regeneraci tak, aby byli schopni podat dobré vykony na
vikendovych zavodech v Plzni bezprostfedné po navratu z VT.

V prabéhu soustfedéni byla pribéiné kontrolovdna hladina krevniho laktatu. Jednak z ddvodu
spravné nastavené intenzity aerobnich tréninkd, pfi naro¢nych anaerobnich sériich pro kontrolu
maximalni dosazené hodnoty. V nékterych pripadech tato kontrola také slouzila k posouzeni, zda je
nutno jesté prodlouZit vyplavani po naroéném tréninku.

Skupina Jaroslavy Passerové méla jednotny program s nékterymi zménami pro Barboru Zavadovou.
Byl vyrazné orientovan na praci v aerobnich zénach s nékterymi zpestrujicimi rychlostnimi sériemi.
Cilem bylo naplavat velky objem v nizkych, stfednich, ale i vysokych aerobnich intenzitach.

Skupina Jaroslava Strnada trénovala 3 tréninkové programy podle specializace (Jan Sefl + Tomas
Havranek, Pavel Janecek, Martina Elhenicka). Byl vyraznéji zaméren na anaerobni zatéz, posilovani ve
vodeé, i kdyzZ stale s prevahou vytrvalostniho tréninku.

Tréninkova skupina Vlastimira Perna méla tovnéz 3 vyrazné rozdilné tréninky (Simona Baumrtova +
Lucie Svécena, Martina Moravcikova + Kristyna Horska, Anna Kolafova). Pro Simonu s Luckou to byl
prvni tyden tréninku aerobni kapacity a aerobniho vykonu, druhy tyden dominance specialnich
anaerobnich sérii a sprinterského tréninku. Martina s Kristynou mély trénink upraven do nizsiho
celkového objemu, ale svétsim zamérenim na prsarsky plavecky zpUsob. Struktura zatéze byla
obdobna. V zavéru soustifedéni se ponékud upravila vzhledem k urcitym zdravotnim omezenim. Anna
Kolarova plavala vlastni individuaini trénink dle dohody s osobnim trenérem. Tento zpUsob pfipravy
zapocaty v letoSnim roce jiz absolvovala pfi letnim VT v Calelle, v letni sezéné a zejména na MS
dosahla skvélého zlepseni. Tento tréninkovy program se u ni velmi osvédcil, vyhovuje ji, je tedy
shoda s jejim trenérem, Ze bude takto dale pokracovat.

Regeneracni a zdravotni péce:
Pro regeneraci byla k dispozici fyzioterapeutka Jana Minarova. Na bazéné nam byl k dispozici masazni
stul, regeneracni procedury byly provadény i na podlozkach v posilovné a na vlastnim masaznim stole



v hotelu. Pro potreby reprezentace byla neustale v permanenci vlastni pristrojova lymfodrenaz (rukav
i nohavice).

vvvvvv

Pavel Janecek — Zaludecéni potize, 2 dny bez zatéze

Martina Elhenicka — nevolnost, 1 den bez zatéze

Martina Moravcéikova — bolest zad, 1 den bez zatéze

Kristyna Horska — bolest pravého ramene, Uprava tréninku, snizeni zatéze

Odjezd:
Vyprava se vratila do Ceské republiky dne 15.10.2015 pies Barcelonu.

Podékovani:

Za spolupraci pfti fizeni tréninku dékuji Jaroslavé Passerové a Jaroslavu Strnadovi. Rovnéz dékuji Jané
Minarové za skvélou starost o zdravi plavct i trenérq.

Také dékuji Janu Novotnému za zajisténi soustfedéni.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentaéni trenér Novy Ji¢in, 16.10.2015



