Zucastnéni plavci:

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Plzen (50m bazén); 23. 2. - 1. 3. 2020
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starsi juniofti roc. 2002:

Cihak Martin (PKKBr), Ludvik David (LoBe), Netrh Vojtéch (PKLit), Souc¢ek Marek (KSPKI)

starsi juniofi roc. 2003:

Bursa Jakub (SILi), Hajek Michal (Boh), Koutny David (PKNJ,
Matula Vojtéch (JPK), Mic¢ek Martin (SpPt), Mika Tomas (LoBe)

mladsi juniorky roc. 2003:

Matogkova Bara (SPKLi), Stépankova Lydie (SCPAP)

mladsi juniorky roc. 2004:

Javorkova Kamila (PKLtv), Kinterova Terezie (PKIH)

sparingové:

Vojtéch Matatko 01 (UnOl), Tereza Neoralova 03 (UnOl),
Ema Braddacova 03 (KSPKI), Barbora Jani¢kova 00 (KomBr)

Realizacni tym:

Omluveni z VT:

vedouci realiza¢niho tymu: Roman Havrlant
trenéfi: Dusan Viktorjenik
Petra Landova
Eva Himrova
Patrik Davidek
fyzioterapeut: Barbora Moravkova
Ladislav Kopecny

Balon Kristidn (SKZat) — zdravotni diivody

Bedikova Lenka (SKZat) — zdravotni dGvody

Janyrova Lucie (JPK) — osobni dlivody

Larikovd Katefina (SCPAP) — zahrani¢ni VT

Racéek Martin 02 (ZIPK) — klubové dlvody

Luridk Sebastidn 02 (USK) — omluvena absence z diivodu koncepce pfipravy s RD senioril
Rihové Barbora 04 (TJKr) — ???



Zdravotni komplikace: x
Pozdéjsi prijezdy: X

Pfedcasné odjezdy:
planované: Koutny D.: 29.2. (odjezd na zahranicni klubové VT)
neplanované:  x

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na nedéli 23. 2. 2020 v hotelu Courtyard Plzer v 16 hodin.

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 spole¢na schiizka, na které byli vSichni podrobnéji seznameni s programem VT.
Vsechny nasledujici vecery se vzdy pred vecefri konal spole¢ny mitink, na kterém se rozebiraly a hodnotily tréninky,
aktivity a vysledky uplynulého dne a probiraly plavecka témata.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (viz tréninkové plany). Plavecky program
zahrnoval vidy dopoledni plaveckou fazi o délce 120 minut + odpoledni plaveckou fazi o délce 120 minut. Sucha
pfiprava se fesila v zavislosti na plaveckych trénincich organizované vétsinou na 2 party.

Koncepce plaveckych tréninkt vychazela prevazné ze struktury predchozich let: (z ddvodu plavecké soutéze
druZstev muselo byt VT oproti planu o 2 dny zkraceno). VT probéhlo ve 2 blocich 7 + 6 tréninkovych jednotek
s uréenou naplni: 1) zakladni vytrvalost vSemi plaveckymi zpUsoby, 2) trénink na VO2max hlavnim zplsobem 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 zaméreni plavcl ve skupinach si trenéfi plan prizpasobili.

V pribéhu VT probéhl tradi¢né step-test (upraven na 7x200 I.zp.)

Smyslem soustfedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci v uréenych typech tréninkd v predzdvodnim
obdobi.

Prednasky pro plavce i trenéry:

Utery 25.2.: prezentace videozdznamu (MUDr. Skalska): téma: vyznam cukri ve stravé a glykemicky index

Ctvrtek 27.2.: (Havrlant) aktivni prednaska na téma: vyznam mentalniho nastaveni pro dlouhodobé zvladani
narocného Zivotniho rezimu sportovce

patek 28.2.: (Havrlant) test mentalniho nastaveni, vysvétleni pojmu — slozky mentalniho nastaveni,
dlouhodoba prace s psychikou, moznosti autodiagnostiky




Hodnoceni tréninkového procesu:

Vsichni trenéfi hodnotili pfistup a nasazeni plavct velmi pozitivné. Vyznamnym pozitivem soustifedéni bylo,
Ze jsme u nikoho nemuseli fesit Zddnou vaznéjsi zdravotni indispozici.

Step-test: 7x200m hlavnim zplsobem po 2 stupfiované. v int.startu 5° (resp. 530) (viz protokoly)
Tento test byl opét zafazen na konci VT po predeslych zkusenostech jako dileZity ukazatel trénovanosti, zvladnuti
plaveckého kroku a u vybranych plavcl k zjisténi tolerance v laktatové praci. (Mérené hodnoty v rdmci kazdého
useku: vysledny cas, srde¢ni frekvence po doplavdni, zadbérovd frekvence béhem predposledni padesatky, pocet
zabérl posledni padesatky. Stejné jako v loriské sezoné budou vystupni hodnoty slouZit k porovnani jiz provedenych

méreni nebo méreni budoucich. Z hlediska pfistupu i vysledkl plavcll Ize konstatovat velmi dobré vysledky. (viz
priloha)

Kondic¢ni pfiprava probihala prevainé v télocviéné plaveckého bazénu a byla vedena ve vétsiné pripad
fyzioterapeutkou Barborou Moravkovou. V rdmci kondi¢né-kompenzacnich cviceni se stfidaly ¢asti kvalitniho rozcviceni,
kondi¢né-kompenzacni ¢ast (core, DNS — dynamicka neuromuskularni stabilizace, ACT — akralni koaktivacni terapie),
které navazovaly na podzimni VT. U vSech plavct byl viditelny pokrok ve zvladani cviceni projevujici se v lepSim vnimani
pohybU (efektivnéjsi a plynulejsi zapojeni télesnych partii, koordinace) a Zadouci pfenos do plaveckého pohybu. Dlraz
byl kladen na individualni zvladani chronickych bolesti pohybového aparatu formou edukace. Jednotlivci byly pouceni o
formach dlouhodobé kompenzace. Plavci na toto cvi¢eni reaguji velmi pozitivné, trenéfi jej hodnoti jako vyborné.

Vyuzili jsme také mensi fit-centrum v hotelu, ve kterém je mozné pfipravit napt. kruhovy trénink pro cca 10
sportovcl. Vzhledem k venkovnim teplotam, které se pohybovaly tésné nad nulou, jsme vynechali planované venkovni
aktivity.

Regenerace byla jednak formou masazi, kompenzacnich cviceni a fyzioterapeutickych sluzeb. Na tréninky
byly pro plavce zajistény iontové a po trénincich bylo mozno vyuzit sacharidovo-proteinovych doplrikd (gainerd).
Navic byla moZnost vyuZit vodni a saunové regeneraclni zafizeni na bazéné.



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

Poskytovatelé sluzeb —Plavecky areadl Plzen, hotel Courtyard Plzeri a Dopravni podnik Plzefi ndm vSichni
vysly vstfic ve vSech nasich pozadavcich, za coz bych rad vsem velmi podékoval.

hodnoceni reprezentacniho trenéra:

VT probéhlo podle planu. Trenéfi vramci svych trénink( naplnili pfedloZzenou strukturu tréninkovych
jednotek. VT bylo pestré a vérim, Ze prispélo ke zvySeni momentalni Urovné trénovanosti plavci, které je dualezité
dale udrzet v klubech.

Pro soustfedéni jsme vyufzili plavecky areal v Plzni, ve kterém nam bylo umoznéno trénovat v pozadovaném
objemu hodin i drah. Pouze se denné ménily ¢asy tréninkd. Velké podékovani pattfi domacimu trenérovi Patriku
Davidkovi, diky jehoZ vyznamného prispéni se mohlo celé soustfedéni uskutecnit.

Velkym pozitivem bylo zazemi hotelu Courtyard (vzdaleného 10 minut tramvaiji), ve kterém jsme se citili
velmi prijemné. Ubytovani i stravu byly na vysoké drovni. Rovnéz jsem ocenil moznost saldnu idedlniho pro
kazdodenni spoleé¢né mitinky, disponujiciho flipchartem, dataprojektorem a psacimi pomdckami.

Stejné jako v pfedchozich sezédnach povazuji za nejvétsim klad celého soustfedéni kolektiv plavcd, ktery se
vyznacoval pospolitosti a pracovitosti

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

V pribéhu VT nebylo nutno fesit Zddné komplikace.
Tréninkové ukazatele VT:

Plavecky trénink obsahoval béhem 8 dnl pro vsechny 13 tréninkovych jednotek ve vodé, 6 tréninkovych
jednotek kondicni pripravy.

tr. skupina P. Davidka: (krauleri: delsi) 24,0h voda 6,0h sucha priprava 86,8km
tr. skupina P. Landové: (prsa divky, motyl divky)  24,0h voda 6,0h sucha pfiprava 74,0km
tr. skupina D. Viktorjenika: (prsa kluci) 24,0h voda 6,0h sucha pfiprava 77,3km
tr. skupina E. Himrové: (znakafri) 24,0h voda 6,0h sucha pfiprava 80,0km

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 Plzni, 1. 3. 2020
Prilohy k VT:

1) Tréninkové plany
2) Vysledky step-testu



