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HODNOCENI AKCE

Akce:

Termin:

Misto:

Trenéfi:

Nominace:

Neucast:

Sparing:

Hodnoceni:

Zimni kondiéni soustfedéni reprezentace mladsich juniori

26.1.—-1.2.2020
Srni - Sumava
Libor Kohut, Lukds Luhovy, Roman Eckert a Adam Kolek

Sousttedéni se zucastnilo celkem 17 reprezentantl z 19 pozvanych. Omluveni byli
2 plavci (viz nize).

1. Filip Cajka TJZn klubové zahrani¢ni VT
2. Martin Fait JiDo studijni dvody

1. Milan Semera KPSOs

Zimni kondi¢ni soustfedéni RD ml. juniord v ivodu letni sezény se konalo v Hotelu Srni na
Sumavé. Krom dvou dive omluvenych (viz. pozdni pfijezdy) se viichni nominovani se dostavili na
sraz v nedéli 26. ledna vcas. Tato reprezentacni akce byla ukoncena v Srni v nedéli 1. dnora 2020

v 9,30 hod.

Ubytovani i stravovani v Hotelu Srni jak uz byva zvykem bylo kvalitni, podminky pro trénink ve
vodé byly rovnéz dobré (rano k dispozici 4 drahy, odpoledne 3). Stravovani formou bufetu
(snidané, vecere) splnilo pozadavky vSech zucastnénych, servirované obédy byly pIné dostacujici.
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Nejvétsi problém predstavovaly snéhové podminky, abychom mohli absolvovat bézkafskou
pfipravu, museli jsme kazdodenné dojizdét na Modravu. JelikoZ posledni den (patek) doslo

k vyrazné oblevé, musely byt ,,bézky,, zruSeny a zvolen nahradni program - teambuildingové
aktivity s trenérem A. Kolkem. Dalsi aktivity podobného charakteru plavci absolvovali kazdy den
ve vecernim programu a diky nim se z kolektivu vytvoftil perfektni tym, ktery si toto soustfedéni
opravdu uzival. Myslim si, Ze tento druh VT je jednim z klicovych faktorti vedouci k velmi
dobrym vztahtim uvniti RD!!!

Cilem uvodniho kondi¢niho soustiedéni byl (vedle jiz vySe popsanych aspektll) rozvoj obecné i
vytrvalosti a rozvoj vSeobecné télesné kondice. V celkovém planu jsme absolvovali tréninky ve
vodé 2x denné a 1 x denné sucha pfiprava v télocvi¢né a 1 x denné kondicni pfiprava na bézkach.
Tréninky ve vodé byly v niZze uvedenych hodinach. Pro regeneraci byla denné k dispozici sauna.
Program tréninkd ve vodé bude zverejnén na svazovych strankach.

Voda: 12TJ4 1,5 hod.

Kilometraz: 58,1 km,

B&zky: 4TJ 42,5 hod.

Sucha: 6TJ4a1,0 hod.

Tréninkovy program:

Nedéle: 15,30 - 16,30 télocvi¢na - sucha priprava
17,00 — 18,30 bazén

V dalSich dnech byl rozvrh tréninkd nasledujici:
7,00 — 8,30 bazén
10,30 — 13,30 bézky
15,30 — 16,30 télocvi¢na - sucha priprava
17,00 — 18,30 bazén

Pondéli — bézky 15 km Modrava — Bfeznik - Modrava

Utery — bézky 13 km Modrava — Ptaci nadrz — Ztraceny - Modrava
Stfeda — bézky 12 km Modrava — Rybarna — Pod Oblikem — Javofi pila - Modrava
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Ctvrtek — bézky 17 km Modrava — Ptaéi nadrz — Cernd Hora — Ztraceny - Modrava

Patek neprizen pocasi —teambuildingové aktivity

Zdravotni komplikace: A. Drimiskova — dychaci potize (Uleva ze zatéze)

C. Frarikkova — bolest kolene (Uleva ze zatéze)

Pozdéjsi prijezdy a drivéjsi odjezdy: Pfijezd: 27. 1. J. Pfibylova (zdravotni divody)
Pfijezd: 28. 1. N. Tuzilova (talentové zkousky)

Odjezd: 31. 1. — M. Fiserova (mezinarodni zavody)

Podékovani: dékuji vedeni hotelu a celému persondlu Hotelu Srni za ochotu a za vytvoreni
kvalitnich podminek pro toto reprezentacni soustiedéni. Velké podékovani patfi Lukasi
Luhovému a Romanu Eckertovi za spolupraci pti zajisténi soustfedéni a Adamu Kolkovi za jeho
perfektni praci na SP a ostatnich teambuildingovych aktivitach.

V Ostravé, 2. Unora 2020

zpracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér juniorQ

V Ostravé dne 3. 2. 2020 [/ [/ DA

.............................................................. podpis a razitko



