CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM IB

Termin: 6. — 15. dubna 2016

Misto: Pardubice

Vedouci soustifedéni: Tomas NETERDA

Trenéfi: Michal Beranek
Nominace: soustfedéni se zuc€astnilo 14 plavcu (viz seznam) z 26 Fadné pozvanych
Neucast: zdravotni duvody — Ondrej Topi¢ (PKPFi)

studijni duvody — Alzbéta Andrikova (MoP), Petr Dvorak (SIPI), Martin Hofava
(KomBr), Barbora Jelinkova (TJZn), Martin Karny (PKCL), Stépanka Silhano-
va (SICho), Jakub Tobias (KomBr), Veronika Zamazalova (ASKBI)

ukondili sportovni ¢innost — Jakub Knesl (KPSOs), Marek Pigl (KIN), Robert
Réhlich (KPSOs)

Seznam: Luk&s Bachan KPSOs Petra Gebauerova KPSOs
Petr Balaban KSPKI Katefina Holubova LoTr
Jakub Cibulka PoPro Tereza KanaloSova KPSOs
Matéj Karpisek KomBr Aneta Kosobudova SIPI
Matéj Kozubek Boh Adéla LukesSova SIPI
Adam Kruzik Boh Karolina MareSova Boh
Patrik Matéjka KPSOs Anna Sadkova SCPAP

Jako sparing se na vlastni naklady zucéastnili:

juniorské reprezentantky Katefina Burianova a Adéla Vavfinova (obé SCPAP)
a Kristyna Jirdnkova (PKHK), dale pak Katefina Berankova (SIPI), Adéla
Teclova (SCPAP) Robin Blazek a Dominik Vavrecka (oba Kometa Brno)



Hodnoceni:

Ubytovani jsme pro letosni rok situovali blize k bazénu do Penzionu Café City a splnilo nase
oCekavani. Horsi to bylo se stravou (az na snidané), i kdyz se nam personal hosptidky ,U Klofana“
snazil vyjit vstfic, coz se ne vzdy podafilo. PFisté je tfeba vice dbat na domluvé o slozeni jidelnicku.

Prvni polovinu soustfedéni jsme plavali spoleéné a vSichni absolvovali zvySenou porci trénin-
kového objemu a byly zaméfeny na vytrvalost, objem a prvkové plavani. VSichni to zvladli bez velkych
problému. Trénovali jsme dvé hodiny dopoledne (8.00-10.00) a dvé hodiny odpoledne (15.00-17.00).
Po kaZzdém tréninku byla k dispozici vifivka v z6né Aqua. Ve Ctvrtek a v patek jsme na dvé skupiny
absolvovali v Aerobicu centru protahovani — spiraini stabilizaci patefe (pro zajem jsme to jesté ve stre-
du nasledujici tyden zopakovali). Pro zajemce pak byla k dispozici je$té posilovna v prostorach bazé-
nu. V sobotu jsme formou pfednasky a besedy absolvovali povidani s fyzioterapeutkou Ritou Tesne-
rovou, ktera nas seznamila s metodou ,Infinity cvi¢eni®. Ve druhé poloviné soustfedéni jsme se rozdé-
lili na dvé skupiny — sprintery a ostatni. Vice jsme se zaméfili na kvalitu tréninku s ohledem na blizici
se zavody. Od utery jsme vyuzili i sluzeb kapitana reprezentace Petra BartGnka, ktery s nami po ffi
roky absolvoval soustfedéni v Pardubicich. Pfipravil sadu zajimavych cvi¢eni ke zvladnuti startt, obra-
tek, hypoxického tréninku apod. | s nim jsme si povidali o doplfikové stravé nejen pfi tréninku, ale i pfi
zavodech.

V utery byly k dispozici dvé hodiny ve wellnes.

Uznavam, Ze termin soustfedéni pravdépodobné nevyhovoval nékterym trenérlim (s ohledem
na 2. kolo Ceského poharu), ale i pfes zvySenou porci tréninkového objemu zvladli vsichni zavody se
cti a pokud se pfi Velké cené (nahodou) nezlepsili, bude jejich prace na letoSnich VT SCM IB zuroce-
na pristé. Namatkové jsem se dival na vysledky z VC a mnozi z u€astnik(l soustfedéni si presto vytvo-
fili nejlepSi letoSni Casy. Tak to snad dalSi ovoce pfinese. ©

Velké podékovani Michalu Berankovi, vedeni Aquacentra za vstficnost a ochotu a personalu

Café City za skvélé ubytovani a jesté lepsi snidané.

Tomas Neterda

Hodnoceni za plavce sepsala Petra Gebauerova

Soustredeni hodnotime pozitivné. Pristup trenéri byl na Spickové urovni a tréninkovy
system taktéz. Ubytovani v penzionu City Café bylo velmi dobré. Cesta na bazén trvala pouze
10 minut pésky, takze to pro nas vSechny bylo komfortni. Po kazdém tréninku jsme méli
k dispozici pobyt ve vifivce a jednou bylo k dispozici wellnes, coz nam umoznilo rychlejsi re-
generaci. Trenér Neterda nam zaridil trikrat cviceni, které by nam mélo pomoci p¥i riznych
potizich (spiralni stabilizaci patere, dale jsme absolvovali prednasku fyzioterapeutky Rity

Tesnerové a s Petrem Bartiinkem. Ten nam pomahal i v plaveckych trénincich se starty,



s technikou obratek a zajimavymi technickymi cvicenimi. Mimo bazén jsme mohli neomezené
navstivit posilovnu a fitness v aredalu Aquacentra.

Asi jedina karnka, ktera padla na celé soustiedeni, byla strava a potazmo slozeni jidel-
nicku.

Radi bychom chtéli podekovat obéma trenérum za jejich pevné nervy a pristup perso-
nalu penzionu Café City a v neposledni radé i pracovnikiim Aquacentra 50-ti m bazénu, Ze

nam umoznili zvladnout bez problémii toto 10 denni soustredeni.



