CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

HODNOCENI AKCE

Akce:
Termin:
Misto:

Trenéfi:

reprezentacni soustiedéni mladsich juniort
22.9.-29.9.2016
Sportovni centrum Nymburk

Libor Kohut, Lukds$ Luhovy, Roman Eckert

Kondicni trenér: Adam Kolek
Fyzioterapeutka: Eva Blechova

Nominace:

Neucast:

Hodnoceni:

Soustfedéni se zucastnilo celkem 16 zavodniku (viz prilozeny seznam) z 20 pozvanych.

Libor Krpalek (PKPar) - studijni divody, Sebastian Lundk (USK) - neuvolnén ze skoly
(zahranici), Viktorie Mostkova (POKr) - zdravotni divody, Anna Andrlova (ZIPK) — nesouhlas
osobniho trenéra s koncepci RD ml. junior(

Uvodni soustfedéni nového reprezentaéniho vybéru se konalo ve Sportovnim centru
Nymburk. Ubytovani i stravovani bylo zajisténo bez sebemensich problém(. VSechny
tréninkové prostory byly k dispozici podle poZzadavki. Predem stanoveny program ve vodeé i
na suchu byl spinén.

Juniorskym reprezentantlim byly pfedany jmenovaci dekrety, reprezentacni triko, ¢epicka,
vak na pomlcky a tréninkové plavky. Soucasti programu VT byla pfednaska Bc. Adama Kolka
o sportovni vyZivé a regeneraci. Zavérecné hodnoceni VT bylo provedeno s celou skupinou
juniorského vybéru a posléze trenéfi provedli interni hodnoceni ve vlastnich skupinach.



CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

Tréninky — voda: cilem VT byl rozvoj obecné i specidlni vytrvalosti, rozvoj vSech plaveckych zplsobl a

zvlast velky dlraz byl kladen na nacvik a provedeni obratek. Tréninky ve vodé byly denné 1
X 2,5 hodiny a 1 x 2 hodiny (tréninky jsou uvedeny v pfilohach). Plavci pracovali ve 2
skupinach dle pohlavi. Celkova kilometraz jednotlivych skupin: Eckert — 100,2 km, Luhovy —
83,2,7 km. Soucasti programu byly schvalené testy pro RD—-5x400VZa 6 x 100 HLN a 8 x
100 VZ. Vysledky jsou v samostatné priloze.

Tréninky — sucho: sucha pfiprava probihala ve vnitinich prostorach SC nebo ve venkovnim arealu. Soucasti

Regenerace:

suché pripravy bylo posilovani hlubokého stabilizacniho systému, nacvik spravného
provedeni jednotlivych posilovacich cvik(, to vse pod dohledem kondi¢niho trenéra Bc.
Adama Kolka a také kompenzacni cviéeni, které vedla fyzioterapeutka Bc. Eva Blechova. Tak
jak uZz byva zvykem i tento rok bylo toto posilovani pro mnohé z plavcli o vibec prvni
setkani s podobnym systémem suché pfipravy. Na konci VT byl vSak jiz znat znacny posun.
Soucasti programu byly schvalené testy pro RD — trojskok, shyby, vydrz ve shybu. Vysledky
jsou v samostatné pfiloze.

byla zajisténa kazdy den — sauna a masazZe a hydromasazni bazén.

Zdravotni omezeni:

Zajimavost:

Podékovani:

VT se obeslo bez zdravotnich komplikaci, drobné svalové bolistky FeSil fyzioterapeut masazi
a sportovnimi tejpy.

Na socidlni siti facebook byla trenéry zaloZzena stranka ,Plavci mladsi juniofi“, ktera vznikla
za ucelem rychlé a hlavné spolehlivé komunikace v ramci RD mladsich junior(. Trenéfi i
plavci zde mohou pfidavat prispévky a timto se aktivné zapojit do déni kolem RD.

Soucasti vecerniho programu bylo nékolik sociadlnich her, které mély upevnit vztahy uvnitf
RD.

dékuji trenériim Romanu Eckertovi, Lukasi Luhovému, kondi¢nimu trenérovi Adamu Kolkovi
a fyzioterapeutce Evé Blechové za pomoc pfi zajisténi hladkého pribéhu soustfedéni.

Hodnoceni vypracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér ml. juniord

V Ostravé, 30. zari 2017



