CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce : VT SCM Zapadni Cechy

Termin :22.2. - 28.2.2015

Misto : SC Nymburk

Trenéfi plavani: Bc. Lukas Luhovy, Mgr. Patrik Davidek

Kondicni trenér: Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:

SIPL — Bléha Michael 97, Dvofdk Petr 97, Polcar Dominik 98, §imdéf>k Martin 97, Sperl
Michael 99, Hrabacka Martin 97, Pokorny Martin 97, Gvemov Ondrej 99, Sebesta David 99,
Huclova Eva 99, Hauerovad Petra 99, Krocovd Jitka 99, Zirkova Nikol 99, Berkovad Katerina 99
PKML — Hengeri¢ Stépdn 99

RPL — Cermdk Vdclav 00

Druzstvo trenér Davidek:

SIPI — Sieberovd Natdlie 00, Soukupovd Pavlina 00, Polcarovd Tereza 01, Trinerovd Lucie 01,
Stérbovd Adéla 00, Piclovd Veronika 02

PKML — Zekuciovd Izabela 01
RPL — Vodickova Michaela 02

JiDo — Novdkovda Kristyna 02, Budkova Anna 01



Omluveni:

SIPI — Paulovd Nikol 99 (VT SCM Praha), Psenickovd Eva (ukoncend plaveckd cinnost)
SnKV — Pachtovd Adéla 00 (rodinné divody)

DtivéjsSi odjezdy:

SIPI — Berkovad Katerina 99 (plavecké zdvody)

PKML — Zekuciova Izabela(plavecké zdvody)

Obecné hodnoceni:

Soustiedéni SCM Zapadni Cechy se uskute¢nilo v terminu 22.2. — 28.2. 2015 jiZ tradi¢né ve
Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druzstva byla rozdélena do dvou skupin (Zaci/Zacky
— dorostenky/dorostenci), které se pravidelné stridali.

Cilem tohoto soustfedéni byl rozvoj rychlostné vytrvalostnich schopnosti s ddrazem na
spravné provedeni obratek, vinéni a techniky jednotlivych plaveckych zplsobl pfi vyssi
intenzité plavani. Soucasti soustfedéni byly dva kontrolni testy (1. 1500k — 800k + 400k +
200k + 100k, 2. 5x200hz). Napln suché pripravy obsahovala posilovaci cviceni s vlastni vahou
(intenzivni kruhovy trénink), atleticka praprava, cviceni v posilovné (kruhovy silovy trénink),
cviceni sdlrazem na dynamiku. Kregeneraci jsme vyuZili relaxacni bazén, saunu a
strecinkova cviceni. Strava byla jako vZdy bez problému a v dostacujicim mnozZstvi.

Obecné hodnoceni suché pripravy A. Blecha:

Kruhové tréninky byly zaméreny na komplexni posilovani celého svalového aparatu. Zvysena
pozornost na posileni velkych svalovych skupin (prsa, zada, dolni koncetiny) a pfimérena
zatéz malych svalovych skupin (triceps, biceps, trapézy, ramena). Cvic¢eni byly zvoleny podle
vékovych skupin a moZnosti jednotlivych svéfencd. U mladsi skupiny byl trénink zaméren
vice na posilovani vlastni vahou pomoci dostupnych pomcek (expandery, bossu, gymbal a
medicinbal). Tréninky stabilizacniho cvieni byly zaméreny na hluboky stabilizacni systém
patere, ktery je pro tyto vékové kategorie velmi dllezity. Dale jsme se vénovali protahovacim
cvicenim (strecink), kde bohuZel musim konstatovat jsou velké rezervy a je tieba to provadét
pravidelné také na klubové urovni. Pfistup déti byl vyborny, bez vétSich problému zvladly i
pro né nové ¢innosti.



Tréninkové ukazatele:
Tréninkova skupina L. Luhovy :
Plaveckého tréninku: 24 hodin (celkem 75 000m)

Suché pfipravy: 8 hodin

Tréninkova skupina P. Davidek :

Plaveckého tréninku: 22 hodin (celkem 66 600m)
Sucha ptiprava: 9 hodin
Testy :

1.1500k (800 ka 12" +400k a 6" + 200 k 8 3" + 100 k) - soucet
2.5x200 hz start 4 5" - prGmér

tréninky a vysledky testd k nahlédnuti viz. Pfiloha

Zaveér:

S prlibéhem tohoto soustredéni a pristupem vsech zucastnénych plavcl jsem byl maximalné
spokojen a do budoucna vidim jako pozitivum vyuZiti kondi¢niho trenéra pro jesté lepsi a
komplexnéjsi rozvoj nasi talentované mladeZe. Obrovské dik patfi trenérim Patriku
Davidkovi a Adolfu Blechovi vSéem zaméstnanclm SC Nymburk za klidny pribéh tohoto
soustredéni. Zavérem preji vSem zucastnénym uspésné zvladnuty zavér letosni sezény.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukas Luhovy
V Plzni, 1.3.2015






