CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Pardubice (25m a 50m bazén); 22. 9. - 1. 10. 2019

Zucastnéni plavci:

starsi juniofi ro¢. 2002:
Cihak Martin (PKKBr), Ludvik David (LoBe), Netrh Vojtéch (PKLit), Sou¢ek Marek (KSPKI)

starsi juniofi ro¢. 2003:
Balon Kristidn (SKZat), Bursa Jakub (SILi), Hajek Michal (Boh), Koutny David (PKNJ,
Matua Vojtéch (JPK), Mic¢ek Martin (SpPr), Mika Tomas (LoBe)

mladsi juniorky ro€. 2003:
Janyrova Lucie (JPK), Matoskovd Bara (SPKLi), Larikova KateFina (SCPAP), Stépankova Lydie (SCPAP)

mladsi juniorky ro¢. 2004:
Besikové Lenka (SKZat), Javorkova Kamila (PKLtv), Kinterova Terezie (PKIH)

sparingové:
Jan Cejka 01 (SCPAP), Vojtéch Matatko 01 (UnOl), Ondrej Smréek 02 (MoP)

Realiza¢ni tym: vedouci realiza¢niho tymu: Roman Havrlant
trenéfi: Jan Simek
Petra Landova
Martin Kratochvil
Patrik Davidek
fyzioterapeut: Barbora Mordvkova
Rita Tesnerova



Zdravotni komplikace: Balon K.: 28. 9. nevolnost (neabsolvoval step test)
Janyrova L.: od 24.9. nevolnosti (26.9. odjezd dom)
Matatko V.: od 23. 9. horecnaté stavy (25.9. odjezd dom)
Stépankova L.:  zdravotni omezeni po celou dobu VT (po vleklych zdravotnich potiZich)
Matoskovd B.:  bolesti zad — omezeni tréninkd
Javorkova K.: od 25.9. bolesti v krku (26.9. odjezd dom1)

Pozdéjsi prijezdy:
planované: Matoskova B.  25.9. po obédé (pfijezd z adaptacniho kurzu)

Predcasné odjezdy:
planované: Smrcek O.: 29. 9. (sparing — planované ukonceni kvali skolnim povinnostem)
nepldanované:  viz zdravotni komplikace

Omluveni z VT: Racek Martin 02 (ZIPK) — klubové dlvody
Luridk Sebastidn 02 (USK) — omluvena absence z diivodu koncepce pfipravy s RD seniori
Rihova Barbora 04 (TJKr) — adaptaéni kurz

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na nedéli 22. 9. 2019 v hotelu Staré ¢asy ve 12 hodin s naslednym obédem.

Na uvod byli vSichni pfitomni sezndmeni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpecnosti na akci.
Tréninkovy program byl zahajen v nedéli odpoledne plaveckym tréninkem.

V nedéli vecer probéhla spolecna schiizka, na které byli vSichni podrobnéji seznameni s programem VT.
Vsechny nasledujici vecery se vzdy pred vecefri konal spolec¢ny mitink, na kterém se rozebiraly a hodnotily tréninky,
aktivity a vysledky uplynulého dne.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (viz tréninkové plany). Plavecky program
zahrnoval vidy dopoledni plaveckou fazi o délce 150 minut (prfevazné na 25m bazénu) + odpoledni plaveckou fazi o
délce 120 minut (pfevazné na 50m bazénu). Suchou pripravu si kazda skupina resila individualné.

Koncepce plaveckych tréninkl vychazela prevazné se struktury predchozich let: 3 bloky po 5 tréninkovych
jednotkach s uréenou naplni: 1) zakladni vytrvalost viemi plaveckymi zplsoby, 2) trénink na VO2max hlavnim
zplUsobem nohama 3) objemovy trénink kraulem v aerobnim pasmu, 4) hlavni zplsob v anaerobnim pasmu na
toleranci LA 5) aerobni trénink v zéné A (TC, hypoxie + alaktatové useky).

Na zakladé rozdéleni plavcl do skupin si trenéfti trénink koncipovali tréninky dle zaméreni.

V pribéhu VT probéhl tradiéné step-test 8x200 I.zp. a sledovali jsme metodou Borgovy skaly subjektivniho
hodnoceni plavcl na uUrover narocnosti tréninkd a subjektivni hodnoceni Unavy po trénincich. V domacich
podminkach mlze tato metoda slouzZit trenériim jako zajimava zpétna vazba od svych svérencd.

Smyslem sousttedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci v uréenych typech trénink( v prechodové fazi
sezdny mezi pripravnym a predzavodnim obdobim.

Mezi tfemi uréenymi tréninkovymi bloky jsme méli dva volné plldny (stfeda dopoledne a sobota
odpoledne), které byly vyuZity na prednasky...

Prednasky pro plavce i trenéry:

stfeda 25.9.: zastupce firmy Yarmill Kristof Marisko prezentoval téma elektronického tréninkového deniku
(viz dale)

sobotu 28.9.: pfednesl Roman Havrlant praktickou ukazku préace s prostredim ulozisté OneDrive na portale
czechswimming.cz + MUDr. Jifi Balas prezentoval problematiku dopingu, nevhodnych potravin pro sportovce v ramci
kampané CSPS ,Plaveme ¢isté“ (viz dale)

Elektronicky tréninkovy denik (ETD): po pilotnim zkusebnim obdobi leden — ¢erven 2019 byly vyhodnoceny
pozitiva a negativa a byly provedeny Upravy a zjednoduseni pro evidenci. ETD je doporucen k dlouhodobé evidenci
tréninkového procesu. Reprezentanti spolecné s jejich trenéry by mély vyuzit ETD prednostné. Registrace byla
rozSifena i mimo prostor reprezentacnich vybérl pro kohokoli se zajemcd trenér(l a plavcl. (Pfimé info na:
tomas@yarmill.com)

Meésiéni vykaz tréninkovych ukazatelii v ramci sdileného souboru na ONeDrive maji povinnost vyplriovat
vsichni reprezentanti.

,Plaveme ¢isté” je nova kampari CSPS a novy odkaz na hlavni strané webu CSPS, kde je moZno najit veskeré
aktudlni informace a odkazy k tématu dopingu a nevhodnych potravinach pro sport. Doporucuiji si vse projit.



Hodnoceni tréninkového procesu:

Ptistup plavcd hodnotili vSichni trenéfi velmi pozitivné. | pfes narlstajici Unavu vsichni predvadéli vynikajici
praci po celou dobu soustfedéni. BohuZel jsme se stfetli s obdobim nachlazeni a chfipek, coz vedlo u nékterych
k ¢astecnému omezeni tréninku a u vySe zminénych k ukonceni VT.

Step-test: 8x200m hlavnim zplisobem po 2 stuprfiované. v int.startu 5° (resp. 5'30) (viz protokoly)
Tento test byl opét zarazen na konci VT po predeslych zkusenostech jako dulezity ukazatel trénovanosti, zvladnuti
plaveckého kroku a tolerance v laktatové praci. (Mérené hodnoty v ramci kazdého Useku: vysledny cas, srdecni
frekvence po doplavani, zabérova frekvence béhem predposledni padesatky, pocet zabérli posledni padesatky.
Stejné jako v loniské sezéné budou vystupni hodnoty slouzit k porovnani jiz provedenych méreni nebo méreni
budoucich. Z hlediska pFistupu i vysledk( plavci Ize konstatovat velmi dobré vysledky. (viz pfiloha)

Kondicni priprava byla zajiSténa plaveckymi trenéry, a presto, Ze byla planovana spiSe dopliikové, Ize
konstatovat, Ze jednotky byly dosti ndarocné a vsichni plavci k nim pfistoupili velmi zodpovédné.

Kondicni testy byly zafazeny v rdmci prostoru pro SP.
testy: -  trojskok snozmo (dynamika dolnich koncetin a koordinace v ramci plyometrické prace)
- hod medicinbalem 3kg (dynamika trupu a hornich koncetin)
- sed-leh 2" (Uroven dynamiky trupu a trénovanosti bfisnich sval()
- Clunkovy béh (akéni rychlost a obratnost)
- shyby (sila hornich koncetin, jako obecny ukazatel silovych schopnosti)

pozn: test na biokinetiku (dynamika soupaZzného zdbéru) + hand-grip (metodika a vysledky viz protokol)
nebylo mozno uskutecnit

Vysledky testovani ukazaly spiSe zvysSujici se Uroven ve vsech sledovanych parametrech. U nékolika malo
jedinch v porovnani s predeslymi mérenimi byla zaznamena mirna stagnace (viz protokoly). Rozhodné je ale dale
potifeba vhodnym zplisobem skloubit v doméacich podminkach plavecky trénink se specializovanym silovym tréninkem
jak u chlapct, tak u dévcat tohoto véku. Idedlné v tomto vyuZit kondiéniho trenéra, ktery ma dostateény prehled o
plavecké pripravé.

Regenerace byla zajisténa predevsim formou kompenzacénich cviceni a fyzioterapeutickych sluzeb. Na
tréninky byly pro plavce zajistény iontové a po trénincich bylo mozno vyuzit sacharidovo-proteinovych doplrik(
(gainerd). Navic byla moznost minimalné jednou za pobyt vyuzZit pfijemné wellness centrum.

Realiza¢ni tym fungoval idedlné dle planu. VSichni ¢lenové tymu se vyborné dopliovali a v ramci
kazdodennich spole¢nych sezeni s plavci hodnotili pribéh pripravy.

Poskytovatelé sluzeb — SC Plavecky areal Pardubice, télocvicna Sokolovna a hotel Staré ¢asy nam vsichni
vysly vstfic ve vSech nasich pozadavcich, za coz bych rad vSsem velmi podékoval

V pribéhu VT obdrzZeli vSichni reprezentanti reprezenta¢ni smlouvu a dekret reprezentanta.

V prabéhu VT obdrzeli vSichni reprezentanti materialni vybaveni plaveckych véci Arena (tréninkové plavky,
2x triko, Sortky, 2x plaveckd Eepicka reprezentacéni, 1x plaveckd epic¢ka tréninkovd, sitovany vak na pomucky,
osusku).

Vsichni reprezentanti byly opakované instrovani o vyuzZiti portalu czechswimming.cz predevsim k vyplfiovani
tréninkové evidence a plaveckych testu.

hodnoceni reprezentacniho trenéra:

VT probéhlo podle planu. Poprvé jsme méli moZnost vyuZzit pro soustfedéni plavecky areal v Pardubicich,
vramci kterého byla v nedavné dobé dostavéna plnohodnotna pétadvacitka, coZ prispélo k Zadouci kombinaci
tréninkd na obou délkach bazénu. Velké podékovani patri domacimu trenérovi Martinu Kratochvilovi, diky jehoz
vyznamného prispéni se mohlo celé soustredéni uskutecnit.

Velkym pozitivem bylo zazemi hotelu Staré casy, ktery je sice od bazénu vzdalen 15minut chizi, ale
ubytovani a hlavné stravu nam poskytl dle poZadavk( na vysoké Grovni. Tim se podafilo odbourat dlouhodobé feseny
problém s kvalitou stravy na téchto akcich.

Stejné jako v pfedchozich sezénach povazuji za nejvétsim klad celého soustfedéni kolektiv plavcd, ktery se
sice jeSté otrkaval, ale s pribyvajicim ¢asem se stmeloval a plsobil pohodové a pracovité.

Plavci zvladali absolvovat celou tréninkovou pfipravu s obrovskym nasazenim a prokazali velkou chut
kvalitné trénovat. Trenéfi plavce rozhodné nesetfili.



V pribéhu soustfedéni byli zvoleni kapitani tymu na sezénu 2019/2020. Stali se jimi Vojtéch Netrh a Bara
Matoskova.

V pribéhu VT nebylo nutno fesit Zadné komplikace.

Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 10 dnU pro vSechny 15 tréninkovych jednotek ve vodeg, 6 tréninkovych
jednotek kondicni pripravy + 2 jednotky kondicnich testd + 2 jednotky kompenzace.

tr. skupina P. Davidka: (kraulefri: delsi) 34,0h voda 6,0h sucha priprava + testy 114,8km
tr. skupina P. Landové: (prsari) 34,0h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 95,7km

tr. skupina J. Simka: (stfedotratari K,PZ,M) 34,0h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 105,1km
tr. skupina M. Kratochvila: (stfedotratafiZ, P) 34,0h voda 6,0h sucha pfiprava + testy 101,9km

Chtél bych velmi podékovat celému realizacnimu tymu, ktery pracoval sehrané a odvedl profesionalni
vykon.

Dékuji CSPS za spolupraci pfi zajisténi VT.

Rad bych popral vSem plavcim a jejich trenérim hodné Uspéchll v nadchazejicim plaveckém obdobi.
Individualni komentar k jednotlivym plavclim rdd poskytnu na vyzadani osobnich trenérd.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Pardubicich, 1. 10. 2019

Prilohy k VT:

1) Tréninkové plany
2) Vysledky a porovnani kondicnich testu
3) Vysledky a porovnani plaveckého testu



