CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akee: Mistrovstvi Evropy v kratkém bazénu 2019
Termin: 4.12.-8.12.2019
Misto: Glasgow, Skotsko

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri: Jaroslava Passerova, Jaroslav Jezbera, Petra Skabova, Jifi Kynéra
Zdravotni zabezpeceni: Jana Minafova (fyzioterapeutka), Jindfich Tandler (fyzioterapeut)
Videoanalyza: Dan Thiel

Zavodnici: Simona Kubova, Lucie Svécena, Barbora Seemanovd, Kristyna Horska, Tereza
Grusova, Veronika Tondrova, Martina Elhenicka, Jan Micka, Toma$ Franta, Jan
Cejka, Ondiej Gemov, Pavel Janecek, Sebastian Lundk, Adam Hloben, Jakub
Stemberk, Jan Sefl

Obecné hodnoceni:

Odlet vypravy byl vzhledem k vy$Simu poctu organizovan ve dvou skupinich. Prvni
odletéla do Glasgow v pond¢li 2.12.2019 v dopolednich hodindch pfes Amsterdam, druhd skupina
odcestovala ve stejny den ve vecernich hodinach. Individualné se dopravila z USA Tereza Grusova
a pripojila se k vyprave ve stejny den.

Po pftiletu byli vSichni pfevezeni busem do hotelu Hilton. Ubytovani probéhlo bez
problémi, stejn¢ jako akreditace. Prvni skupina mé¢la vzhledem k diivéjSimu piijezdu moznost
absolvovat jesté kratky vecerni trénink.

Ubytovani bylo na velmi dobré urovni. Stravovani dostatecné. Plna penze formou bufetu.
Kvalita i pestrost dostatecna. Gurman by mohl néco vytknout, ale primérné naro¢ny stravnik si
vzdy mohl vybrat.



V utery se jiz setkala celd vyprava a odjela k dopolednimu tréninku spole¢né. Odpoledni
trénink absolvovali jen néktefi reprezentanti. V 15 hodin se uskutecnila technickd porada
vedoucich vyprav, které se zucastnil generalni sekretat CSPS Jakub Tesarek.

Vecer probehla prvni spole¢na schiizka tymu, kde byly podany zakladni informace
k Sampionatu reprezentacnim trenérem a generalnim sekretafem.

weew

International Swimming Centre, stejna, v niz se v 1ét€¢ 2018 konalo ME v dlouhém bazénu. Pro
Sampionat v kratkém bazénu byl desetidrahovy padesatimetrovy bazén prepazen sténou, ktera
slouzila jako startovni ploSina. Rovnéz tréninkovy bazén byl piepazen v ptli a vznikly tak dva
tréninkové bazény.

Pribéh zavodl byl naprosto bezproblémovy, bez jakychkoliv technickych ¢i organizacnich
zadrhelti. TroSku smutné€j$i byl pohled na tribuny, kde bylo velmi malo divaki. Zejména na
rozplavby byla atmosféra opravdu komorni. O vikendu se alespon jedna tribuna zaplnila fanousky
pii odpolednim finalovém bloku. Casto se viak projevovali pokfikovanim v okamziku, kdy uz
zavodnici staly na startovnich blocich nebo jiz dokonce zaznél povel ,take your marks®.

Po cely Sampionat zacinaly dopoledni rozplavby v 9:30, odpoledni blok semifindlovych a
finalovych zavoda v 17:00. Doprava hotel/bazén a zpét fungovala bez problému, jedna cesta trvala
cca 15 minut.

Stejné jako v roce 2018 byla pro vypravy k dispozici télocvi¢na, kde méli své stanovisté
fyzioterapeuti. Také zde byl vymezen prostor pro videoanalytiky. K obcerstveni byla po vSechny
dny k dispozici balena voda, ¢aj, kdva, banany a miisli ty¢inky.

U tréninkového bazénu byl prostor pro umisténi ochlazovacich bazénka. Jiz témét tradicné
jsme méli k dispozici détsky nafukovaci bazén, ktery jsme pired soutézi napustili vodou.
Organizatofi zajistili baliky ledu, kterymi bylo mozno vodu v ptipadé¢ potieby ochladit. Vzhledem
k vysoké spotfebé a nedostatku ledu byl od tfetiho dne mistrovstvi led na ptidél podle predem
danych pozadavkd.

Podle pokynti potadatelii bylo zakdzano oznaCovat a vymezovat na tribuné prostor pro
vypravy. Byly uréeny 3 sektory pro rotaci vyprav. Vyhled na bazén sice nebyl idealni, ale mista
bylo dostatek.

Po cely prubéh Mistrovstvi Evropy fungovala perfektni tymova podpora vSemi
reprezentanty. Skvélym motivacnim prvkem se stala akce ,,secret swimmer”, kdy mé kazdy
reprezentant za ukol n&jakou formou podporovat svého part’dka, tak aby se nedozvédél, kdo je jeho
motivator. Za tuto akci patii velky dik trenérce Petie Skabové.

Béhem Sampionéatu byly feSeny b&zné zdravotni problémy. Zadny vyznamny medicinsky
problém ¢i zranéni nastésti nebylo tieba.

Po celou dobu ME fungoval tfi¢lenny podplrny tym pro videoanalyzu. Tym pracoval pro
reprezentace CZE, SVK a AUT. V prubéhu soutéze se aktivné o vysledky rychlych analyz zajimali
trenéfi 1 samotni plavci.

V nedéli 8.12.2019 se vratila zpét do USA Tereza Grusova. V pondéli 9.12.2019 se do CR
vratili ob¢ skupiny ceské vypravy.



Hodnoceni vysledkii:

Nase vyprava meéla 16 reprezentantii. Deset z nich jiz mélo zkuSenost se soutézi nejvyssi
mezinarodni Urovné mezi seniory, Sest bylo novacki. Celkem startovali ve 48 individudlnich
disciplinéch.

Strucné statistické udaje:

- 6 ucasti ve finale:
e Simona Kubova — 50 Z — 5. misto, 100 Z — 5. misto, 200 Z 5. misto
Barbora Seemanova — 200 VZ — 5. misto
Jan Micka - 1500 VZ — 7. misto
Kristyna Horska - 200 PZ — 8. misto

- 10 Gcasti v semifinale nebo do 16. mista
e Tomas Franta — 50 Z — 15. misto, 100 Z — 13. misto, 200 Z — 9. misto
Kristyna Horska — 400 PZ — 12. misto, 100 PZ — 14. misto
Barbora Seemanova — 100 VZ — 10. misto, 400 VZ — 13. misto
Jan Micka — 400 VZ — 14. misto
Lucie Svécena — 50 M — 14. misto, 100 M — 13. misto

- zlep3ené 4 rekordy CR: Tomas Franta na 50 Z, 100 Z a 200 Z, Barbora Seemanova 200
VZ
- zlepSeny nejlepsi osobni vykon v dalSich 9 disciplinach

Simona Kubové, Barbora Seemanovéa a Jan Micka, jako reprezentanti se splnénymi OH
limity, nemuseli plnit kvalifikaéni podminky pro ME v kratkém bazénu. Vsichni tii ziskali pro CR
finadlova umisténi. Pfestoze to nezacinkalo, jejich vykony mély vysokou hodnotu. Uznéni zaslouzi
také Tomas Franta, ktery se sice do findle nepodival, ale ve vSech svych disciplinach dokézal
zlepsit Cesky rekord. ZlepSeni svych nejlepSich osobnich vykonid zaslouzi rovnéz pochvalu
(Kristyna Horské 3x, Veronika Tondrova, Ondfej Gemov, Pavel Janecek, Sebastian Lunak, Tereza
Grusova a Jakub Stemberk 1x).

Z 16 reprezentanti splnilo A limit 9 reprezentanti + 3 limit plnit nemuseli. Od téchto bylo
ocekavan utok na semifinalové umisténi. Z téchto 12 reprezentantii se to podatilo Sesti, tedy
poloviné. To pfiili§ potésitelné neni. Na druhou stranu se podafilo zvysit pocet findlovych umisténi
ze 3 (2017) na 6.

Zavér:
Organizacni zajisténi bylo velmi dobré. Na mist¢ nebylo tifeba feSit zddné zasadni
problémy.

Jak jsem jiz konstatoval, celkové vystoupeni Ceské reprezentace bylo lepsi nez pied 2 lety.
Slibna byla ucast 6 novacku. Ucelnost jejich vyslani na ME by se méla projevit v budoucnosti.

Vsem reprezentantim, ktefi zaplavali na Mistrovstvi Evropy svd maxima, blahopfeji.
Dvojnasob gratuluji ucastnikiim vsech findle.

Diky také vSem osobnim trenérim a realizatnim tymim v klubech za piipravu
reprezentanttl.



Stejné jako pted 2 lety neslo prehlédnout nékolik slabin, které provazi nase plavce jiz delsi
dobu a doporucuji vétsi diraz na zlepseni téchto dovednosti v tréninku:

pomala faze pod vodou, nejen vinéni, ale 1 prsaisky zabér pod vodou

pomalé obratky, at’ uz kotoulové nebo ,,na ruku®, véetné vyjezdi (tedy smér a sila
odrazu, poloha téla, drive pod vodou, pfechod na hladinu)

ne vzdy povedeny zavér discipliny a dohmat na sténu

S vyuzitim postfehti Dana Thiela a mym doplnénim si dovolim nékolik postiehti, které jsou
mozna pouc¢né a vyuzitelné i v naSich podminkéch a pii naSich domacich soutézich:

pted rozplavani vénuji plavci kazdy den vyznamny cas ptipravé na suchu, rozcviceni
(Casto opakujici se rutiny), protaZeni, vnitinimu soustiedéni

po celou dobu rozplavani jsou trenéfi u bazénu a pracuji se svymi svéfenci. Méfi jim
casy, davaji zpétnou vazbu ohledné techniky, koriguji drobné nedostatky, pfip. svého
plavce neustale sleduji

zévodnici vSech urovni pouzivaji pii rozplavani pomtcky. Nejcastéji ploutve, packy,
$norchl. Casto je také vyuZivana guma pro vytvofeni nadmaximaélni rychlosti (trenér
taha plavce) ¢i naopak odporovymi pomuickami (padacek pro zvySeni odporu ve vode).
Toto je samoziejm¢ podminéno dostateCnym prostorem pii rozplavani, pfip. moznosti
vyuziti tréninkového bazénu a jesté 1épe s vyhrazenymi drahami pro tuto pfipravu

krajni drédhy slouzi ke startim a sprintim. Druhd draha od kraje slouzi k plavani
rychlejSich tempovych tuseki (race pace training). Opét to vyzaduje dostateCné
prostorové podminky

nektefi plavei (veetné napt. Duncana Scotta) se jdou cca 15 min pied svym zavodem
rozplavat (na kratkou chvili) v zdvodnich plavkach

nektefi plavei (véetné napt. Florenta Manaudou) provadi technické cviceni (naptiklad
sculling) s ploutvemi. Ploutve plavcim umoziuji jednoduseji udrzet spravnou polohu
na hladinég a vice se soustiedit na technické cviceni

napt. Vladimir Morozov mé pii startu nastavenu Sikminu startovniho bloku (pro
atleticky start) na prvni zarazce (nejbliz§i mozna k hrané bloku)

v ramci piipravy pred startem plavci Casto vyuzivaji pomilcek jako napf. medicinbaly
(napt. 3 rychlé silové odhody do zemé), odporové gumy, vélce, nebo zafizeni typu
Theragun

po kazdém soutéznim startu se plavci vénuji aktivni regeneraci formou vyplavani
v tréninkovém bazénu

ve dnech, kdy plavci nemaji soutézni start, maji Casto bézny trénink ptizpiisobeny
aktualnim potiebam a stavu

piistup k rozplavani je velmi individualizovany. Nékteti plavci zaméteni spiSe na kratké
discipliny maji leh¢i série s prvky zaméfenymi na vybusnost a ultra kratké sprinty.
Plavci zaméteni na del$i discipliny se rozplavavaji vice nejen co do objemu, ale i co do
intenzity. N&ktefi pouZzivaji pfi rozplavani race pace série zaméfené na nasledujici
disciplinu

Dovoluji si timto vyslovit velké podékovani generalnimu sekretati CSPS Jakubu Tesarkovi
za zajisténi vSech formalit spojenych s ucasti vypravy na ME. Rovnéz chci podékovat kolegynim a
kolegiim trenérim, fyzioterapeutim a videoanalytikim za pomoc a spolupraci v pribéhu celého
Sampionatu.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Novy Ji¢in, 10.12.2019



