HODNOCENI AKCE

Akce: Soustiedéni SCM Il Vychodni Cechy

Termin: 25.-31.10. 2015

Misto: Trutnov

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

Zavodnici:

SCM 2. stupn & pro sez6nu 2015-16 - Vychodni Cechy

MuZi Zeny
TOMAN Daniel |00 |KvSPa |[STERBOVA Michaela[99 |SCPAP
REJMAN Matous|99 |KVSPa ||[AVRAMOVA Pavla [99 [SCPAP
FELGR Stépan[00  |[KVSPa  |[[AVRAMOVA Katefina [01 [SCPAP
BALCAR Lukas |00 [SCPAP |[BURIANOVA Katefina [00 [SCPAP
CEJKA Jan |01 |SCPAP ||PALATKOVA Ema  [02 [PKSvi
STERBA \Vojislay0l |SCPAP  ||CHABANI Sumayahl|02  |PKPar
HAJEK \Vojtéchl00  [PKHK LEMFELDOVA Petra [02 [DeNa
KLABAN JiFi 00 [PKHK ROZNOVSKA Anezka [02 [DeNa
KLASEK Adam |00 [PKHK BRADLOVA Dominikal02  |LoTr
LANKASOVA Romana [01 |LoTr
SOLINOVA Karolina [02 |LoTr
SIMANOVA Klara  [00 |LoTr
Omluveni: Vavfinova Adéla, Teclova Adéla (KVSPa), Dostal Petr (PKVM), Vagner Adam (LoCt) —
studijni dlvody

Navratilova Michaela + Markéta, Prokop Jan (KVSPa) — VT v zahranici (Lange)
Boura David (PKPar) — zdravotni divody, Jirdankova Kristyna — nemoc
Kosinkova Michaela (LoTr) — ukoncila ¢innost

Neomluveni:

Obecné hodnoceni: VT se uskute¢nilo v Trutnové. Plavci s trenéry byli ubytovéni v Penzionu Usvit
ve dvoulGzkovych pokojich se socidlnim zafizenim a televizi. Ve stejném zatizeni bylo
zajiSténo téz stravovani (3x denné + svaciny+ pitny rezim). Stravovani bylo kvalitni a
v dostate¢ném mnozstvi (mozZnost pridani).

Na Zadost osobnich trenérd byli pfizvani jako sparing nadéjni plavci Pavlina
Linhartova, Tereza Hofmanova (DeNa), Dvorak Lukas, Umlauf Ales, Nyvlt Matyas,
ViI¢ek Filip, Malikova Karolina, Krakova Lucie a Blahovd Helena (LoTr). Zkvalitnénim



pfipravy byla téZz ucast Katefiny Holubové. Vyse zminéni zavodnici se Ucastnili na
vlastni nebo oddilové néaklady. Ze zdravotnich divodd pfijel v Gtery veéer Jan Cejka.

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 zplsobl a techniky. Do programu byly zafazeny poZadované a sledované
testy v rytmu pondéli-streda-patek (vysledky testl viz. priloha). Plavci zaznamenali
prafezové meziro¢ni nardst vykonnosti. Tréninky ve vodé probihaly 2x denné po 2
hodinach. Sucha ptiprava probihala v prostorach bazénu posilovanim s vlastni vahou,
posilovacimi pomUckami. Dvakrat tydné absolvovali plavci hodinu s instruktorem
v nedaleké télocvicné, kde provadéli kombinované cviceni spinning, trampoliny a
posilovani/protahovani. Po tréninku probihala kompenzacni cviéeni a protahovani.
Dal$i regenerace ve vifivce byla zajisténa 3x tydné (ev. dle potfeby). Ucastnici
absolvovali kompletni program soustfedéni bez zdsadnich zdravotnich ¢i jinych
vypadka. Vsichni plavci, ktefi se zucastnili tohoto soustfedéni zaslouZi pochvalu za
velmi zodpovédny pfistup k tréninkdim i k celému programu soustiedéni, které se

obeslo bez kazeriskych prohreskl. Podékovani patfi téz trenérlim za aktivni pFistup k
VT.

Zpracoval: Tomas Bren — koordinator SCM 11 V¢
V Trutnové 31.10.2015



