CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Livigno

Termin: 30.9.-19.10.2017

Misto: Livigno, Italie

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér (do 13.9.2017)

Trenéri: Milan Moravec, Paolo Bossini

Biochemik: Emil Bolek (30.9.-5.10., 15.10.-19.10.)

Fyzioterapeutka: Pavlina Merendova

Reprezentanti: Tomas Havrdnek, Ondiej Gemov, Kristyna Horskd, Dominik Polcar,
Roman Dmytrijev, Tomas Ludvik, David Noll, Anna Kolarova, Tereza
Muselova

Hodnoceni

Tréninkovy kemp v italském horském méstecku Livigno byl organizovan jak prvni z planované fady
pfipravnych soustfedéni ve vysokohorském prostredi v sezoné 2017-2018. Pfedchazelo mu provedeni
genetickych testl u vSech reprezentantl, ktefi projevili zdjem o tento typ pripravy (20 z 25
reprezentantd). Z téchto 20 testovanych reprezentantd bylo u 12 konstatovano, Ze by bylo vhodné
vyzkouset vysokohorskou pripravu, ovéfit si své genetické predpoklady a zjistit reakci organismu na
vysokohorské prostiedi. Po dalSich diskusich 1 reprezentant prehodnotil sviij zdjem a odstoupil od
tohoto zdméru, 1 reprezentantka prerusila svou pripravu a 2 reprezentanti zvolili pfipravu
v zahranici. Z pdvodné 12 vytipovanych reprezentantl se tedy kempu zucastnilo 8, ktefi byli doplnéni
o juniorskou reprezentantku Terezu Muselovou (z dlvodu spolecné pripravy domovské tréninkové
skupiny).

Pfed odjezdem vsichni plavci absolvovali spiroergometrické testovani a odbér krve pro nasledné
srovnani po navratu z vysokohorského prostredi.

Do Livigna vyprava odcestovala mikrobusy v sobotu 30.9.2017. Vlastimir Perna, Pavlina Merendova a
Emil Bolek cestovali vlastnimi vozy. VsSichni se setkali v misté soustfedéni tentyz den vecer, vsichni
dorazili v poradku. Pouze u fyzioterapeutky se v pribéhu cesty objevil zdravotni problém, ktery
vyZadoval 2denni izolaci a IéCeni.



Ubytovani:

Bylo zajisténo v Hotelu Alaska. Klidny jednoduchy hotel, velmi pfijemny a vstficny personal.
Vzdélenost od tréninkového centra 2km, chiizi 20-25 minut. Od hotelu jezdil bus pfiblizné kazdych
20-30 minut, cesta trvala 10 minut.

Stravovani:

Pfimo v Hotelu Alaska. Snidané formou bufetu s dostatecnym vybérem. U snidané mél kazdy
moznost vybrat si z nabidky na servirovany obéd a vecefi (ze 3 predkrmu, 3 hlavnich chodl a 2
moucnikd). Kvalita jidla vynikajici, mnoZstvi dostatecné. V pfipadé individudlnich pozadavk( nebyl
problém.

Tréninkové podminky:

Sportovni a relaxacni centrum Aquagranda na okraji Livigna. Soucasti je 5tidrahovd pétadvacitka,
posilovna (skromnéjsi vybaveni), zdbavné aquacentrum, wellness. Vzhledem k tomu, Ze soucasné
s nami méla tréninkovy kemp i Cast italské reprezentace, byly nam nabidnuty ne zcela vhodné
tréninkové hodiny, napf. 10:30-12:30, 18:30-20:30. Po pfijezdu jsme provedli zménu na 6:30-8:30 a
14:30-16:30 (nékdy 15:30-17:30). Vzhledem k tomu, Ze verejny bus jezdil az od 7:30, zacali jsme
dochdzet na ranni trénink pésky. Byla to sice pfijemna probouzeci prochdzka, ale po par dnech se
ochladilo a ranni teploty byly i pod bodem mrazu. Domluvili jsme tedy s majitelem hotelu na odvozu
¢asti tymu mikrobusem, ¢ast tymu si i nadale uzivala pfijemného svéziho vzduchu po ranu.

Objednany jsme méli vidy 3 drdhy, ale vétsinou byl bazén volny a mohli jsme vyuzit vétsi prostor.
Bazén je vybaven nasténnymi stopkami, trvale natazenymi plovaky i obratkovymi praporky.

Nékolikrat tydné jsme vyuzivali prostory posilovny, o vikendu také wellness centra.

Pribéh pfipravy:

Sportovni ptiprava ve vysokohorském prostiedi ma specifika, jimiz se liSi od bézné ptipravy v niziné.
Prvnich cca 5 dnl je potfeba vénovat adaptaci a aklimatizaci na vysokohorské prostredi. Tréninkova
zatéz by neméla byt vysoka jak co do objemu, tak i co do intenzity. Pfiblizné po 5 dnech by mél byt
organismus sportovce jiz pfipraven na zvySovani zatéZze az na béinou Uroven jako v niZinnych
podminkach. Posledni dny (opét cca 3-5 dnll) by méla tréninkova zatéz opét klesat a vytvaret prostor
pro naslednou readaptaci a reaklimatizaci. Vse by mélo byt prlibéZné monitorovano biochemikem a
prizpGsobovano aktudlnim vysledkim stavu organismu, jeho odezvy na vysokohorské prostredi,
schopnosti vyrovnat se s rozdilnymi tréninkovymi podminkami.

Tento kemp byl strukturovan nasledovné:
- 30.9.2017 - pfijezd
- 1.-5.10.2017 — aklimatizace, nizky objem i intenzita, adaptace na vysokohorské prostredi
- 6.-15.10.2017 — hlavni tréninkovy prostor
- 16.-18.10.2017 — postupna pfiprava na ndvrat, snizovani zatéze
- 19.10.2017 - odjezd

V prvnim obdobi byla hlavni naplini tréninku lehci a stfedni aerobni zatéz, prvkové plavani, technika,
misty byly pro zpestieni a aktivaci anaerobniho metabolismu i kratké sprinty.

V hlavnim desetidennim obdobi byly zafazeny ndrocné aerobni, anaerobni i smisené tréninkové
motivy. Cilem bylo pracovat na komplexnim zvySovani plavecké kondice a vykonnosti napfti¢ vsemi
metabolickymi zénami. Velkd ¢ast aerobnich motivd byla plavana plaveckym zplsobem kraul,
specifické motivy zejména v anaerobnim rezimu byly sméfovany pro plavdni hlavnim plaveckym
zpUsobem.



Soucdsti sportovni pfipravy ve vysokohorském prostiedi je i aktivni regenerace. Ve volnych puldnech
byly organizovany vychdazky do okoli, vystupy na okolni kopce. V nedéli 8.10. néktefi absolvovali vice
nez tfihodinovy cyklovylet k nedalekému jezeru Sv. Jakuba. Nasledujici nedéli 15.10. vyuZili néktefi
den bez vody k vychdazce na okolni kopce.

Za zminku stoji informace, Ze se v sousedstvi Aguagranda centra zacind budovat 50timetrovy bazén,
ktery bude soucasti celého aredlu. Dokonceni je planovano koncem roku 2018.

Regeneracni a zdravotni péce:

Byla zajisténa fyzioterapeutkou Pavlinou Merendovou. Po Uvodni dvoudenni zdravotni indispozici se
po cely zbytek pobytu vénovala plavcidm dle individudlnich poZadavk(l. K dispozici byla také
pristrojova lymfodrenaz.

V prlibéhu soustfedéni se vyskytlo nékolik zdravotnich problém(, které byly reseny docasnou
tréninkovou ulevou. Nékteré vyZadovaly medikaci, v pfipadé Kristyny Horské navstévu lékare a
nasazeni atb.

Ukoncent:
Soustiedéni bylo ukon&eno ve étvrtek 19.10.2017 po snidani, kdy vyprava odcestovala zpét do CR.

Dékuji Honzovi Novotnému za zajiSténi formalit spojenych s pobytem, Jakubovi Tesarkovi za zajiSténi
dopravy, koleglim Milanu Moravcovi a Paolo Bossinimu za vybornou spolupraci, Pavle Merendové za
pécCi o téla sportovcli. Rovnéz bych chtél podékovat alespon na dalku personalu Hotelu Alaska za
skvélou starostlivost o a vstficnost.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 24.10.2017




