CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Turecko

Termin: 6.-19.6.2016

Misto: Gloria Sports Arena, Belek

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenégi: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Jaroslav Strnad, Markéta
Kaplanova

Fyzioterapeut: Roman Karpisek

Biochemik: Emil Bolek

Reprezentanti: Barbora Zavadova, Martina Moravéikovd, Pavel Janecek, Jan Sefl,

Lucie Svécend, Kristyna Horska, Martina Elhenicka

Charakteristika tréninkového prostredi:

Pro pripravu 2 mésice pfed OH v Rio de Janeiro bylo vybrano nové sportovni stfedisko, na které bylo
nékolik velmi pozitivnich referenci. Upfimné musim konstatovat, Ze skutecnost vyrazné predcila
ocekavani. Jestlize jsme v uUnoru s kolegy velmi kladné hodnotili tréninkové podminky v thajském
stfedisku Thanyapura, moznosti pro Spickovou sportovni pfipravu v tomto sportovnim centru je jesté
predcily. K dispozici byly zejména tyto mozZnosti:

- desetidrahova venkovni padesatka, startovni bloky na obou stranach, v kazdém rohu stopky

- v sousedstvi pétadvacetidrahovy bazén a skokansky bazén

- pro pfipad Spatného pocasi vnitfni padesatimetrovy bazén

- vzpéracska posilovna

- boxerska télocvi¢na

- télocvicna pro tanec, jégu, pilates apod. se zrcadlovou sténou

- spinningové studio

- multitcelova posilovna (stroje, véie, béhaci pasy, rotopedy, veslarské trenazéry ...)

- sportovni hala 2270m” s moznosti rozdéleni na 4 regulérni hfi$té pro basketbal, volejbal apod.

- béZeckd draha kolem celého arealu 1.7km, atleticky béZecky oval, fotbalové hristé s pfirodni travou,
tréninkové s umélou travou, tenisovy kurt, beach volejbalovd htisté, vrhacské sektory, skokanské
sektory, htisté pro pozemni hokej, lezecka sténa ...

- pro regeneraci hotelovy bazén, sauna, kneipp pool, fyzioterapie, kryokomory, biolaborator

S Cistym svédomim mohu tvrdit, Ze Gloria Sports Arena poskytuje skvélé podminky pro sportovni
trénink, od déti po pfipravu na nejvyssi Urovni, které jsem dosud mohl s reprezentacnim tymem zaZzit.



Doprava

Vyprava odletéla z letisté Vaclava Havla v Praze 6.6.2016 pres Istanbul do Antalye, odkud nas prevezl
minibus do cca 30 minut vzdaleného mésta Belek. Navrat probéhl 19.6.2016 opacnou trasou. Vse
probéhlo naprosto bez problému.

Ubytovani
Gloria Sports Arena disponuje hotelem se 100 pokoji. Vzhledem k tomu, Ze komplex byl otevien pred
2 lety, je vSe moderni a nové. Komfortni pohodIné pokoje s plnym servisem.

Stravovani
Vynikajici kvalita, pestra nabidka, vyborna nabidka napoj - i tato stranka byla naprosto skvéla.

Priibéh sportovni pfipravy

Trénink ve vodé probihal 2x denné po 2 hodinach (9-11 a 16-18). K dispozici jsme méli 4 drahy, coZ
bylo pro skupinu 7 plavci vice nez luxusni. Pfiprava byla zamérena z velké ¢asti na hlavni discipliny,
nacvik zdvodniho tempa, zdokonalovani detail(, nacvik jednotlivych fazi hlavnich disciplin,
zdokonalovani techniky, vyrazny podil mély anaerobni série, ale i aerobni zatéz a rozvoj sily ve vodé.
Organizace plaveckého tréninku probihala v systému 4+1, s drobnymi Upravami dle aktualniho
fyzického stavu kazdého reprezentanta.

Hlavni soucasti dileZitych tréninkovych jednotek byly rGzné formy rozlozenych hlavnich disciplin,
simulatorq, testa.

Soucasti pripravy bylo i vyuzivani skvélych podminek v posilovné podle individualnich program.

Regeneracni a zdravotni péce:

O feSeni akutnich zdravotnich problémd, ale i preventivni regeneracni péci se staral fyzioterapeut
Roman Karpisek. VyuZivani pfistrojové lymfodrenaze je jiz béznou zdlezZitosti. Individualné podle
potfeby navstévovali plavci i saunu, kneipp pool a 2x v pribéhu druhého tydne i kryokomory.
Soucasti péce bylo i monitorovani nékterych biochemickych parametrd Emilem Bolkem, ktery
doporucoval Upravy typu zatiZzeni podle aktuainiho stavu jejich vysledk.

Doporuceni:

Vzhledem k porovnani ceny, tréninkovych podminek a pfijatelné vzdalenosti doporucuji zvazit
uzavieni Ctyfletého kontraktu v tomto stifedisku pro pfipravu seniorského vybéru ceské plavecké
reprezentace. Samoziejmé, za financnich podminek a servisu na tirovni tohoto soustiedéni.

Dékuji kolegim za vedeni tréninku, Romanovi Karpiskovi za péci o jejich téla, Emilovi Bolkovi za po-
moc za podnétné pripominky a sledovani predtréninkovych i potréninkovych parametrt plavcd, Kar-
lovi Urbanovi za perfektni pfipravu tréninkového programu pro Lucku Svécenou a generalnimu sekre-
tari Janu Novotnému za zajisténi formalit spojenych s Gcasti na tomto soustfedéni.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 20.6.2016



