CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Nymburk

Termin: 10.-16.9.2016

Misto: Nymburk, Sportovni centrum

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéri: Vlastimir Perna, Markéta Kaplanova, Tomas Brtnik
Fyzioterapeut: Petr Cervenka (pouze 15.-16.9.2016)

Reprezentanti: Petr Bartlinék, Martin Bejcek, Kristyna Horska, Tomas Franta, Martina Elhenicka,
Anna Koléfova, Jan Kutil, Josef Moser, Marek Osina, Dominik Polcar, Jan Sefl, Dominik Spacek, Matg]
Voboril

Sparing: Josef Nehnévajsa, Petr Novak, Jan Prokop

Hodnoceni

Sraz Ucastnikd byl 610.9.2016 ve 12 hodin. Vsichni reprezentanti a sparingpartnefi, ktefi potvrdili
svou Ucast, dorazili v¢as. Prvni trénink probéhl tentyZ den odpoledne. Pfi prvni schiizce byl vSem
vysvétlen program a cil soustredéni.

Ubytovani:
V rekonstruovaném bloku B Sportovniho centra, v pfijemnych pokojich.

Stravovani:
Snidané, obédy i vecere byly podavany v jidelné Sportovniho centra. Kvalita stravy byla dostatecna.

Dalsi sluzby:
Posilovna, télocvicna.

Tréninkové podminky:

Plavecky trénink probihal tradi¢né ve 4 drahové pétadvacitce ve Sportovnim centru. Prvni 2 dny byl
velky problém s dychanim, po hodiné trénink( vsichni plavci intenzivné kaslali. Po Zadosti u vedeni
SCN se podminky vyrazné zlepsily.



3x v prlbéhu soustfedéni jsme vyuZili posilovnu, kterd jiz nékolik let Zije bohuZel z podstaty a
neodpovida soucasnym potrebam na fitness vybaveni a prostredi.

2x jsme vyutzili basketbalovou télocvicnu ke zpestieni ptipravy zafazenim kolektivnich her.

Kazdy den po odpolednim plaveckém tréninku byl zafazen kratky, cca 20timinutovy vyklus v blizkém
parku.

Pribéh pfipravy:

Plavecky trénink probihal denné 2x2 hodiny. V pondéli a ve stfedu rdno byl zafazen lehky vyplavavaci
trénink. Ostatni plavecky program byl prfedevSim vytrvalostni. VSichni bez vyjimky zvladli cely
plavecky program jak co do objemu, tak co do intenzity. Tréninky se stfidaly v rdznych aerobnich
urovnich. U novackud i sparingpartnerl byla vyrazna snaha se predvést v dobrém svétle. Skupina
prsard s Anickou Kolafovou méla poupraveny tréninkovy program vice zaméreny na hlavni zpUsob,
nékteré série mély mirné prodlouzeny interval.

Sucha pfiprava v posilovné probihala podle predem pfipravenych program( kondi¢niho trenéra VSC.
Nékterym reprezentantim (Anna Kolafova, Martin Bejcek) bylo umoZnéno absolvovat suchou
pripravu podle planu jejich osobniho kondi¢niho trenéra.

V télocvicné byly zafazeny hry, volejbal a florbal. Pfedem byli vsSichni reprezentanti upozornéni na
dodrZovani bezpecnosti a vzajemnou ohleduplnost. K Zddnému zranéni nedoslo. Pfi samotné hre
bylo zajimavé sledovat tymovy duch druZstev a touhu po vitézstvi.

Vsichni Ucastnici trénovali velice dobre. | pres rozdilnou pfipravenost zvladli celé soustifedéni bez
vaznych zdravotnich komplikaci. V prlibéhu soustfedéni vsSichni absolvovali Uvodni plavecky test
8x400 K.

V pribéhu soustfedéni byly pfitomnym reprezentantiim predany jmenovaci dekrety, reprezentacni
smlouvy a prohlaseni o dopingu. Rovnéz vétSina obdrzela zakladni materidlni vybaveni. VSem byl
predstaven Projekt pfipravy na sezénu 2016/2017.

Regeneracni a zdravotni péce:

Tentokrat se nepodafilo zajistit rehabilitaéniho pracovnika na celou dobu soustfedéni. Vyuzivali jsme
tedy sluzeb mistnich masér( a fyzioterapeutl. A7 na posledni dva dny mohl prijet Petr Cervenka,
ktery je clenem realiza¢niho tymu. K regeneraci byl vyuzit i hydromasdazni bazén a sauna.

Ukonceni:
Soustredéni bylo ukonceno po obédé 16.9.2016.

Podékovani:
Za spolupraci dékuji obéma koleglim, Markété Kaplanové a Tomasi Brtnikovi.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 19.9.2016



