HODNOCENI VT SCM |

Termin: 14. — 22, zari 2019

Misto: Srni - Sumava

Vedouci soustfedéni: Tomas NETERDA

Trenéri: Michal Beranek, Zdenék Kasalek

Nominace: soustfedéni se zucastnilo 21 plavcu (viz seznam) z 43 Fadné pozvanych

Seznam ucastniku:

1. CERMAK Vaclav RPI 14. CERNA Markéta KPSOs
2. DUNAIEV Semen SnKV 15. GOGELOVA Michaela Zlin
3. JANECEK Vojtéch UAPS 16. MATOSKOVA Katefina ~ SKPLi
4. KASTELIC David SIPI 17. NABOJCENKO Daryna UAPS
5. KLASEK Adam SCPAP 18. NOVAKOVA Markéta PoPro
6. KRATOCHVIL Josef PKNJ 19. TONDROVA Veronika SIPI
7. KUCERA Spépan KomBr 20. VODICKOVA Michaela SIPI
8. MACHALLA Matyas KPSOs 21. ZEKUCIALOVA Izabela SIPI
9. OUREDNIK Pavel UAPS

10. SAZOVSKY Jan PKNJ

11. SUKHANOV Artem UAPS

12. SUPA Michal Kopt

13. TIKOVSKY Daniel Boh



NeuUcast:

- volno po sezoné DP — Stérba, Pleskotova (oba Boh), Zubalikova (KomBr)

- studijni ddvody — Jirka (JPK), Jani¢kova, Krej¢i (oba KomBr), Petfekova (KPSOs),
Tomandl (PKKBr), Svoboda K. (PKPi), Stemberova, Borovansky
(SIPI), Svoboda M. (TJZn)

- rodinné divody — Surova (KomBr), Grupaé (USPS)

- jiné VT — Slaboch, Kacerovsky (USK), Ludvik (LoBe)

- zdravotni ddvody — Volovecka (KPSOs), Jirankova (SCPAP), Trunecka (SILi)

- jiné ddvody — Noll (Boh — prerusil), Vavfinova (studium USA)

Pozdni pfijezd: Neterda Tomas (seminar v Olomouci), Klasek Adam, Gogelova Michaela (rodinné divody)

Pred&asny odjezd: Kugera Sté&pan (nastup na VS)

Hodnoceni:

ubytovani a stravovani bylo zajis§téno v hotelu Srni, obédy jsme fesili bud baliCkem (pfi tréninku na kole)

nebo servirovanym obé&dem, snidané a vecefe na vysoké urovni, pestra vyvazena strava s mnozstvim
zeleniny a ovoce

tréninky v bazénu — ranni trénink od 7.00 do 9.00 hod vSichni pohromadé, odpoledni trénink jsme rozdé-
lili na dvé skupiny — 16.00-17.30 a 17.30-19.00. Naplavali jsme 85 km.

tréninky na suchu

0 kolo — jako tradi¢né jsme vyuzili k pfiprave jizdu po Sumavskych horach — seznam tras viz
priloha
o multifunkéni hala — v pfipadé nepfizné pocasi (pondéli) jsme vyuZili haly s posilovnou, na
fadu pfisly i hry (futsal, volejbal, basket) a lezeni po sténé
zaméfeni - soustfedéni jsme zaméfili vzhledem k zaatku sezdny a rozdilné tréninkové pfipravenosti
plavct na rozvoj aerobni kapacity ve vodé i na suchu. PFistup k tréninkdm byl nadmiru velmi dobry. Vy-
sledky testl jsou uvedeny na listé v listu , Tréninky"“. Soustfedéni mélo zajistit u zi¢astnénych plavcu
maximalni kondi¢ni pfipravenost v po¢atku sezény a to nejen plaveckou.

skupinova vyzva — dvakrat v tydnu jsme vyzkouseli skupinovou vyzvu. Kazdy z plavcl mél uréen ¢as,

ktery musel zaplavat, pokud ho splinil, obdrzel bod. Cela skupina pak napf. za sérii padesatek musela
ziskat 100 bodu a plavala tak dlouho, dokud pocet ,nevyplavala®“. Bude tfeba jesté vice propracovat
tento motivaéni prvek ©

testy - tradi¢né se tady drzime dvou testll, kde vedeme srovnani s jednotlivymi lety. V testu na 30" se
nikomu nepodafilo prekonat stavajici rekordy, nejlepsi byli Vasek Cerméak, Semen Dunajev a jako spa-
ring Klara Simanova. Na 5x200 PZ byl nejlepsi Vasek Cermak, pochvalu zaslouzi i Michal Supa a Hon-
za Sazovsky, oproti lofiskému roku se zlepsil Stépan Kugera a Adam Klasek, t&sné za lofiskym vyko-
nem zaostal i Artem Shukanov.

Iekarni¢ka — po zkuSenostech z loriskych let jsme méli k dispozici zakladni Iéky, coz se nam vyplatilo,
protoZe jsme nemuseli jezdit do Iékarny do Susice. Jedinym problémem byl pad na kole Veroniky Ton-
drové, jejiZ zranéni si vyZadalo zakrok v nemocnici.

omezeni v tréninku — jednodenni vypadky z divodd lehkych virdz jsme fesili na misté, druhy den se

vratili do tréninku, Veronika Tondrova se vyuzivala cely tyden posilovnu



Podékovani patfi obéma trenérlim za pomoc pfi vedeni tréninku v bazénu i na suché pfipravé — Mi-
chalu Berankovi a Zdenku Kasalkovi.
V neposledni fadé patfi podékovani manazercepani Blance Hancové a pracovnikim hotelu Srni za

vstficny pfistup k nasim pozadavkim.

Hodnoceni ze strany plavcu
Soustfed&ni SCM1 v Srni na Sumavé probéhlo bez problém(i. Bydleli jsme v hlavnim hotelu Srni, kde bylo
ubytovani jako vzdy naprosto skvélé. Snidané a vecere byly formou Svédskych stolll a jak je v Srni zvykem,
tak byl vybér jidla naprosto dokonaly a chut jidla jéSté dokonalej$i. Obédy jsme méli formou bali¢ku, které
jsme méli s sebou na vyjezdy na kolech. Rano byly tréninky od 7h do 9h a priimérné jsme naplavali kolem 7
kilometrd. Po rannim tréninku jsme $li na snidani, ktera byla vytecna. V 10:30h zacinal vyjezd na kolech,
cesty byly velmi dobfe propracované a vyzkousSeli jsme mnoho rGznych terénd, na kolech jsme najezdili
vétSinou 65-70 km. Odpoledni tréninky byli rozdéleny na dvé skupiny (kluci a holky). Jedna skupina méla
trénink od 16 do 17:30 a druha od 17:30 do 19, na odpolednich trénincich jsme naplavali kolem 5 km. V 19
hod jsme chodili na vecefi a v 20 hod jsme méli schizku, kde jsme spolecné s trénéry shrnuli den.
Soustfedéni trvalo 9 dni a z toho jsme byli na kolech pokazdé az na jeden den, protoze nam nepfalo pocasi
a prSelo. Soudtfedéni bohuzel nevyvazlo bez Urazu, ale nastésti byl jenom jeden a tak jsme to zvladli.

Soustfedéni bylo skvélé a doufame, Ze se nam vyplatilo a vysledky se ukazi v nasledujici zimni sezéné.

Dan Tikovsky

Termin dalSitho soustrfedéni bude 9. — 15. inora 2020 v Pardubicich



