HODNOCENI AKCE

Akce: Soustiedéni SCM Il Vychodni Cechy

Termin: 19.-25.4.2015

Misto: Trutnov

Trenéfi: Tomas Bfen, Ing. Pavel Pokorny, Bc. Martin Kratochvil

Zavodnici:

SCM 2. stupn & pro sez6nu 2014-15 - Vychodni Cechy

Muzi Zeny
\VAGNER Adam [00  |LoCT VAVRINOVA Adéla  [00 [sCPAP
REJMAN Matous[99 |KVSPa ||[FOUSKOVA Hana [00 |SCPAP
CABAN Daniel |98 |SCPAP |JAVRAMOVA Katefina[01 |SCPAP
BALCAR Lukas |00 [|SCPAP |[BLUMELOVA Adéla  [02 [SCPAP
CERNY Jakub |97 |PKVM NAVRATILOVA Michaelalo0  [KVSPa
DOSTAL Petr 99 |PKVM NAVRATILOVA Markéta [00  |[KVSPa
HAJEK \Vojtéchjo0  [PKHK STICHAUEROVA  [Eliska |01  [LoCT
KLABAN il |00 [PKHK LEMFELDOVA Petra [02 |DeNa
ROZNOVSKA lAnezka [02 [DeNa
KOSINKOVA Michaela)00  [LoTr
LANKASOVA Romana[01 [LoTr
SOLINOVA Karolina[02 |LoTr
SIMANOVA Klara |00 [LoTr
JIRANKOVA Kristyna [02  [PKHK
Omluveni: Stérbova Michaela (SCPAP), Teclova Adéla (KVSPa), Avramova Pavla (SCPAP),

Kramlova Lucie (DeNa) — studijni dGvody

Burianova Katefina (SCPAP) — studijni pobyt v zahranici

Toman Daniel (KVSPa) — nemoc, mél pfijet v prabéhu VT, ale nepfijel
Neomluveni:

Obecné hodnoceni: VT se uskuteénilo v Trutnové. Plavci s trenéry byli ubytovéni v Penzionu Usvit
ve dvoullzkovych pokojich se socidlnim zafizenim a televizi. Ve stejném zafizeni bylo
zajisténo téz stravovani (3x denné + svaciny+ pitny rezim). Stravovani bylo kvalitni a
v dostatecném mnozstvi (moznost pridani). Na bazénu byl k dispozici iontovy ndpoj.

Na Zadost osobnich trenér(l byli pfizvani jako sparing nadéjni plavci
nejmladsiho roc¢niku Pavlina Linhartovd, Tereza Hofmanovd (DeNa), Dominika
Bradlova (LoTr) a Adam Klasek (PKHK). Zkvalitnénim pfipravy byla téZz ucast



reprezentantek Holubové a Sukové. Vyse zminéni zavodnici se Ucastnili na vlastni
nebo oddilové naklady. Ze zdravotnich divod( odjela drive Adéla Bliimelova.

Plavci byli rozdéleni do tfi skupin podle véku, Urovné trénovanosti a momentalniho
stavu. Tomuto byl také podfizen tréninkovy plan (viz. pfilohy) Cilem tohoto
soustfedéni bylo predevsim zlepSovani a narlst aerobni kapacity, rozvoj vsech
plaveckych zpUlsobl a techniky. Do programu byly zafazeny pozadované a sledované
testy v rytmu pondéli-streda-patek (vysledky testl viz. pfiloha). Plavci zaznamenali
prafezové meziro¢ni nardst vykonnosti. Tréninky ve vodé probihaly 2x denné po 2
hodinach. Sucha pfiprava probihala v prostordch bazénu posilovanim s vlastni vahou,
posilovacimi pomdckami. Dvakrat tydné (Ut-Ct) absolvovali plavci hodinu
s instruktorem v nedaleké télocvicné, kde provadéli kombinované cviceni spinning,
trampoliny a posilovani/protahovani. Po tréninku probihala kompenzacni cviceni a
protahovani. Dalsi regenerace ve vifivce byla zajisténa 3x tydné (ev. dle potreby).
U&astnici absolvovali kompletni program soustfedéni bez zasadnich zdravotnich ¢&i
jinych vypadkd. Vsichni plavci, ktefi se zucastnili, tohoto soustfedéni zaslouzi
pochvalu za velmi zodpovédny pfistup k tréninkdim i k celému programu soustfedéni,

které se obeslo bez kazenskych prohteskd. Podékovani patfi téz trenérlim za aktivni
pfistup k VT.

Zpracoval: Tomas Bren — koordinator SCM 11 V¢
V Trutnové 25.4.2015



