CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 23.-29.10. 2016
Misto: Blansko
Trenéfi: Tomas Doubrava, Roman Havrlant, Petr Vodak, Petr Cvrcek
Plavci: nominovano 23 chlapcll a 22 divek, Ucast 17 chlapcl a 17 divek + 3 sparingpartnefi
Druzstva:
R. Havrlant (2 drahy) P. Vodak (2 drahy)
Michdlkovad 00 DeBr Klok 99 KomBr
Jorddnova 01 TJZn Kucera S. 99 KomBr
Pavli¢kova 01 KomBr Navrkal M. 99 TJ)Zn
Stichauerovd 01 LoCT Odstreil 99 PKKBr
Popelkova 01 KomBr Svoboda Matéj 00 TJZn
Piskulova 01 DeBr Vrablikova 00 KomBr
Zubalikovd 02 KomBr Podest 01 FaBr
Sedldckova 02 KomBr Tomand! 01 PKKBr
Surovd 02 PSRBr Krejéi 01 KomBr
Marcidanova 03 KomBr Handk 02 KomBr
Mikulikova 03 KIN Grabovski 02 KomBr
Holesovskd 03 PKKBr Hybl 02 LoCT
Kidar 01 (sparing) ~ KomBr
T. Doubrava (1 draha) P. Cvréek (1 draha)
Hruskovd 03 KomBr Svehla 00 PKKu
Cernd 03 FaBr Svoboda Matyds 01 TJZn
Pélenikovd 03 PKKBr Masaryk 02 KomBr
Gladisovd 02 (sparing) PSRBr \V/as"ata 02 PKKBr
Slatinskd 03 (sparing) PKKBr Rezdc 02 KomBr
Omluveni:

Janickova Barbora 00 — PKKBr (studijni divody); Caesarovd Karolina 00 — TJZn (studijni divody);
Hyblerovad Adéla 00 - TJZn (studijni divody); Martinkovd Miroslava 01 — KomBr (ukoncila  plaveckou
¢innost); Coufalovd Tereza 00 — TJZn (ukoncila plaveckou cinnost); Navrkal Dominik 02 — TiZn (klubové
divody); Hloberi Adam 01 — TJZn (klubové diivody); Stulik Richard 01 — TJZn (klubové diivody); Siroky
Vidclav 00 — KomBr (zdravotni divody); Chrdpavy Filip 99 — FaBr (bez vysvétleni)
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Pozdni pfijezdy:

Klok P. — vynechdn 1 trénink 23. 10. (osobni divody); Kucera S. - vynechdn 1 trénink 23. 10. (osobni
duvody); Popelkovd V. — vynechdny 2 tréninky 23. 10. (rodinné divody); Odstrcil F. — vynechdny 3
tréninky 23. — 24. 10. (zdravotni divody)

Predcasné odjezdy:

Holesovskd M. — 27. 10. (zdravotni divody); Stichauerovd E. — 28. 10. (osobni diivody); Hybl D. — 28. 10.
(rodinné divody), Rezd¢ P. — 28. 10. vecer (rodinné diivody)

Zdravotni omezeni béhem VT:

Holesovska M. (nevolnost) — vynechdno 6 trénink(,; Marcidnovd H. (problém s ramenem) — omezen 1
trénink; Odstrcil F. (nevolnost) — vynechdn 1 trénink; Masaryk T. (zranéni prstu) — omezeny 2 tréninky -
nahrazeno suchou pripravou

Podminecné vylouceni z VT:
Rezd¢& P. (samovolné opusténi ubytovny)
Obecné hodnoceni:

Nerad bych, aby to znélo jako klisé, ale soustfedéni probéhlo v naprosto pohodové atmosfére
a az na jednu vyjimku nebylo nutné fesit jakékoliv kazenské Ci jiné prohfesky. Plavci k pfipravé
pfistoupili s chuti a odpovédnosti. Podzimni VT bylo jiz ponékolikaté zajisténo v Blansku nedaleko Brna
s velmi dobrou dostupnosti z celé JM. Vzhledem k podzimnim prazdnindm nezameskali plavci vyuku ve
Skole a i na bazénu ndam bylo bez vétsich problém vyhovéno v prondjmech drah a ostatnich sportovist.
V plaveckych trénincich jsme se zamérovali pfedevSim na rozvoj obecné vytrvalosti a techniky.
Vybornym dopliikem pro vSechny byly zatazené ctyfi tréninkové jednotky brusleni na ledé, kdy se
néktefti bruslit teprve ucili, nicméné ke konci tydne bylo na vsech vidét velké zlepseni a troufam si fict,
Ze to plavce i bavilo. Vzhledem k jesté pfiznivému pocasi jsme absolvovali suchou pfipravu i venku, jez
byla zavrsena kratkym vyletem v patek dopoledne. Samoziejmé jsme k suché pripravé i nékolikrat
vyuzili i télocvi€nu. Zaroven byla zajisténa i moZnost regenerace ve whirpool bazénku cCtyrikrat za
pobyt. BohuZel néktefi plavci této mozZnosti nedostatecné vyutzili.

Podminky pro soustfedéni v Blansku jsou idedlni, protoZe ubytovani, strava a tréninkové
prostory jsou v tésné blizkosti a pfesun mezi nimi nezabere vice neZ 3 minuty. Rad bych touto cestou
podékoval ochotnému persondlu ve viech zatizenich za bezproblémovou domluvu.

Stravovani bylo na dobré Urovni, strava chutna a v dostatecném mnozstvi, svaciny byly zajistény
dvakrat denné. Obecnym nesvarem plavci je konzumace velkého mnozstvi sladkosti a susenek. Je na
zvazeni, zda by nebylo vhodné plavce v této problematice vice vzdélavat a na pristich VT zajistit
prednasku v oblasti zdravé a sportovni vyZivy.

Plavecky trénink:

Probihal dvakrat denné na Sestidrahovém 25m bazéné, kdy spolu plavaly dohromady vSechny
skupiny. Tréninkové plany jednotlivych skupin jsou ve zvlastni pfiloze.
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Sucha pftiprava:

Byla zajisténa télocvicna, vzhledem k pfiznivému a teplému pocasi byly suché tréninky i venku.
Samostatnym pilifem suché pr. bylo brusleni na zimnim stadionu, kde jsme méli ¢tyri tréninkové
jednotky a zajisténou celou plochu ledu. Soucasti byl i kratky patecni vylet, jako tecka za celym
soustredénim.

Regenerace:

Zajisténo 4x za pobyt regeneracni whirlpool, soucasti u vSech skupin i pllden volna. Na
trénincich byly k dispozici iontové napoje.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 21hvoda 6,5h suchad priprava 68,3km
tr. skupina P. Cvrcka: 21hvoda 9h sucha pfiprava 66,2km
tr. skupina R. Havrlanta: 21hvoda 5,5h suchad priprava 60,0km
tr. skupina T. Doubravy: 21hvoda 8h sucha pfiprava 58,5km
testy: (vysledky test( viz pfiloha)
test 1: 10 x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5"15 =na primér
test 2: 5x 200PZ st.5° = na primér
test 3: 5x 100 hl. zplsob se startem (+ 300V) = na pramér
test 4: 2 x zatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
intervaly kluci: st. 12" + 6 + 3

intervaly holky:st. 13" + 630 + 3715

Podékovani:

Vsem plavciim dékuji za bezproblémové soustfedéni a moc dékuji trenérlim za jejich profesionalni
praci.

Trenérsky seminar

V rdmci SCM 1l JM jsme usporadali 28. 10. 2016 trenérsky seminar pro zajemce z Jizni Moravy.
Ucastnilo se dohromady vice jak 70 lidi. Uskutec¢nil se v krasnych prostorach radnice MC Brno-stred.
Téma semindre bylo:

- Prace s détmi ve sportu, motivace, feseni probléma
- Komunikace s rodici
- Jak predejit vyhoreni a stereotypu

Seminar vedl lektorsky sportovni psycholog Mgr. Vaclav Petras. Dle ohlast byla tato akce velmi
Uspésna. Kazdy ucastnik obdrzel pamatecnitricko k bazénu. BEhem patecniho dne mne na VT trenérsky
zastoupil kolega J. Horky za coZz mu dékuji.

Vypracoval: Tomas Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava

V Brné, dne 1. 11. 2016
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Foto ucastnik( VT SCM Blansko:
Foto ze seminare trenérd v Brné:




