‘
CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: Vybérové soustiredéni mladsich juniort
Termin: 18.-25. 3. 2017

Misto: Plzen

Trenéfi: Libor Kohut, Lukas Luhovy,

Kondicni trenér: Michal Sirtcek
Fyzioterapeutka: Eva Blechova

Nominace: Soustfedéni se zucastnilo celkem 14 zavodnikd

Neucast: Sebastian Lundk (USK) - neuvolnén ze skoly (zahranici) — povolan nahradnik Grupac Radek.
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Hodnoceni:
Vybérové soustfedéni nového reprezentaéniho vybéru se konalo v areélu KB Slavie VS Plzeri.
Ubytovani i stravovani bylo zajisténo bez sebemensich problém(. Vsechny tréninkové
prostory byly k dispozici podle pozadavk(. Pfedem stanoveny program ve vodé i na suchu
byl splnén. Soustfedéni se uskutecnilo podle projektu a bylo zamérfeno na pfipravu
s ohledem k MU. Hlavni daraz byl kladen na objem i intenzitu plavanych usekl (trénink
laktatové tolerance) a na rozvoj rychlostnich schopnosti, vse plavano hlavnim zplisobem.

Hodnocen trenéra:
Osobné si myslim, Ze se VT velmi povedlo. VSichni zd¢astnéni plavci pracovali s velkou chuti
a dokazali se vyporadat s narocnosti tohoto VT o ¢emz svédci velmi kvalitni casy, kterych
dosahli béhem nékterych kvalitativnich sérii (viz. pfiloha testy).
Touto formou bych jim chtél podékovat a véfim, Ze tohoto VT plné zuzitkuji béhem
nadchazejiciho zbytku sezony k dosaZzeni osobnich rekordd a spinénych limitd na EYOF nebo
RD juniord.

Hodnoceni junioru:
Tento vycvikovy tabor se nam velmi libil a jsme spokojeni se v§im, co zde bylo provadéno.
Jidlo na tomto vycvikovém tabore hodnotime na vybornou.
Co se tyce tréninkl tak si myslime, Ze se velmi povedly veskeré tréninky, které zde byly
odplavany.
Tréninky na suchu byly taky vyborné.
Trenérsky tym se povedl| a jsme s nim velmi spokojeni. (hodnoceni juniorti)

Shodly jsme se, Ze nds tréninky bavily a posunuly nas v nasi fyzické zdatnosti dal. Byly tézké
a s kazdym tempem Unava stoupala, ale i presto si myslime, Ze ndm tréninky mnoho daly.
Do plaveckych trénink( jsme zaclenili i rozcvicku, kterou nam jiz ukazali na Teambuildingu
v Jesenikach.

Soucasti soustfedéni byla i sucha pfiprava pod vedenim Michala SirGcka. Dokazal nas vidy
motivovat do dalsich trénink( a to nam velmi pomohlo. Michal pokazdé prisel s Usmévem
na tvafi a rozzéril tim cely nas tym. O druhou cast nasi suché pfipravy se postarala Eva
Blechovd, kterd nam pomohla s kazdym problémem a byla nam vzZdy na blizku. Protahovani
prospélo nasemu télu a rozsifilo nase znalosti ve fyzioterapii.

Bydleli jsme v ubytovacim centru blizko plaveckého bazénu, coz byla velkd vyhoda zejména
v rannich trénincich. Pokoje byly dostacujici, nam se ale libily, protoze jsme "skromné"
divky.

Jidlo bylo vétsinou dobré, ale musime uznat, Ze se to s Nymburkem a Srnim da jen tézce
srovnat. Snidané byla formou Svédského stolu, k vecefi byl i drobny zakusek.

Na zavér bychom chtéli podékovat vSem zucastnénym lidem. Atmosféra a kolektiv se ndm
velice libily, a také doufame, Ze se kvalita trénink( projevi v nasich vysledcich.

Dékujeme vSem, Ze to s ndmi vydrzeli ! (hodnoceni juniorek)

Tréninky — voda: cilem VT byl rozvoj anaerobni kapacity a vykonu. Tréninky ve vodé byly denné 2 x 2 hodiny
(tréninky jsou uvedeny v ptilohach). Plavci pracovali ve 2 skupinach podle pohlavi. Celkova
kilometraz jednotlivych skupin: Luhovy — 77,2 km a Kohut — 77,0 km. Soucasti programu
byly testy - vysledky jsou v samostatné pfriloze.
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Tréninky — sucho: suchd pfiprava probihala ve vnitfnich prostordch KB Slavie Plzeri nebo ve venkovnim

Regenerace:

aredlu). Soucasti suché pripravy bylo posilovani hlubokého stabilizaéniho systému, nacvik
spravného provedeni jednotlivych posilovacich cvikll, to vSe pod dohledem kondi¢niho
trenéra Bc. Michala SirGcka a také kompenzacni cviceni, které vedla fyzioterapeutka Bc. Eva
Blechova.

Soucasti suché pripravy byl nacvik jednotné plavecké rozcvicky, ktera ma do budoucna
mimo jiné slouzit k upevnéni tymového ducha a identity.

byla zajisténa v podobé sauny (kazdy druhy den) a formou masazi.

Zdravotni omezeni:

Zajimavost:

Podékovani:

Lydie Stépankové — zaludeéni nevolnost, uvolnéni z obou pate¢nich tréninkd.

Na socidlni siti facebook byly na stranku ,Plavci mladsi juniofi“, vloZzeny fotky a video
poukazujici na ¢innost plavcl béhem suché pripravy.

dékuji Lukasi Luhovému, kondi¢nimu trenérovi Michalu Sirtickovi a fyzioterapeutce Evé
Blechové za pomoc pfi zajisténi hladkého pribéhu soustredéni.

Velky dik patfi taktéz Paktriku Davidkovi, ktery se postaral o bezproblémové zajisténi stravy,
ubytovani a pronajmu sportovnich ploch.

Hodnoceni vypracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér ml. juniord

V Ostravé, 25. bfezna 2017



