CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 12.-18.2.2017

Misto: Nymburk

Trenéfi: Tomas Doubrava, Roman Havrlant, Petr Vodak, Ivo Tejnil

Plavci: nominovano 23 chlapcl a 22 divek, Gcast 12 chlapct a 17 divek + 3 sparingpartnefi
Druistva:

R. Havrlant(2 drahy) P. Vodak (2 drahy)

Michdlkovd Katerina 00 KomBr Klok Pavel 99 KomBr
Pavli¢ckovd Anna 01 KomBr Kucera Stépdn 99 KomBr
Stichauerovd Eliska 01 LoCT Navrkal Miroslav 99 TJZn
Piskulovd Denisa 01 DeBr Odstrcil Filip 99 PKKBr
Zubalikovd Lucie 02 KomBr Vrdblikovad Veronika 00 KomBr
Surovd Marika 02 PSRBr Podest Michal 01 FaBr
Marcidgnovd Hana 03 KomBr Handk Lukds 02 KomBr
Holesovskd Marie-Magdalena 03  PKKBr Siroky Vdclav 00 KomBr
Coufalova Tereza 00 PKKBr Peciar Tomds 02 (sparing) KomBr
I. Tejnil (2 drahy) T. Doubrava (2 drahy)

Hruskovd Kristyna 03 KomBr Svoboda Matyads 01 TJZn
Cernd Karolina 03 FaBr Masaryk Tomds 02 KomBr
Sedleckad Petra 03 KomBr Vasata Michal 02 PKKBr
Pdlenikovd Martina 03 PKKBr Grabovski Jifi 02 KomBr
Mikulikové Hedvika 03 KomBr Hybl Denis 02 KomBr
Sedldckovad Aneta 02 KomBr Brezina Tomds 01 (sparing) KomBr
Popelkovd Veronika 01 KomBr

Slatinskd Barbora 03 (sparing) PKKBr

Omluveni:

Janickova Barbora 00 — PKKBr (studijni diuvody); Caesarovd Karolina 00 — TJZn (studijni divody);
Hyblerovad Adéla 00 - TJZn (studijni divody); Martinkovd Miroslava 01 — KomBr (ukoncila  plaveckou
¢innost); Navrkal Dominik 02 — TJZn (ukoncil plaveckou ¢&innost); Hloberi Adam 01 — TJZn (studijni
divody); Stulik Richard 01 — TJZn (zdravotni divody); Rezd¢ Patrik 02 — KomBr (zdravotni divody);
Krej¢i Krystof 01 — KomBr (studijni diivody); Svehla Frantisek 00 — PKKu (zdravotni divody); Chrépavy
Filip 99 — FaBr (bez vysvétleni)
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Pozdni pfijezdy:

Michdlkovd K. — prijezd aZ béhem odpoledne na plavecky trénink, vynechdn 1 trénink na suchu;
Grabovski J. — doléceni nemoci, pfijezd 12. 2. vecer, vynechdn 1 tr. ve vodé a 1 tr. na suchu

Predcasné odjezdy:
zadné
Zdravotni omezeni béhem VT:

Michdlkovd K. (nevolnost) — vynechdny 2 pl. tréninky a 1 suchy tr.; Hruskovd K. (zdnét v uchu) — 5
plaveckych trénink(i nahrazeno suchou pripravou; Podest M. (viréza) — vynechdny 4 tréninky ve vodé
a 3 na suchu; Masaryk T. (nevolnost) — vynechdn 1 pl. trénink; Siroky V. (viréza) — vynechdny 3
tréninky ve vodé a 1 na suchu; Marcidnovd H. (celkovd slabost) — vynechdn 1 pl. trénink, Vasata M.
(problémy s ramenem) — omezeny 2 pl. tréninky.

Obecné hodnoceni:

Jiz ponékolikaté byl vybér plavcd SCM JM na VT ve sportovnim centru CUS v Nymburku.
Kombinace podzimniho SCM v Blansku a jarniho v SC Nymburk se osvédcila jako jedna z nejlepsich.
Podminky, které SC Nymburk nabizi, jsou témér bezkonkurenéni pro potieby této akce. Obrovskou
vyhodou je samoziejmé vyborné ubytovani a dostatek dobrého jidla, ale také bezesporu blizkost
bazénu a télocvicen. Nutno také zminit, Ze veSkery personal je zde vidy velmi ochotny a da se na
vsem domluvit. KdyZ jsem se ptal plavct, kam by chtéli dale jezdit, drtiva vétsina byla pro Nymburk a
podzimni Blansko.

BohuzZel se ne vsichni, ktefi jsou zatazeni do vybéru, tohoto soustfedéni zucastnili, coz je
samoziejmé velkd skoda. Avsak ti, ktefi prijeli, zaslouzi velkou pochvalu za pfikladnou a svédomitou
praci. Program byl vcelku ndrocny, denné 2x 2 hodiny plavecka pfiprava, zaméfena predevsim na
vytrvalost a techniku. Tato pfiprava byla doplnéna 2x 1 hodinu denné suchymi tréninkovymi

vvvvvv

Chovani a dochazka na sportovisté byly v naprostém poradku a obecné neni co vytknout.
Dalo by se fici, Ze celkové tato akce probéhla, jako podle ucebnice.

Regenerace:

Zajisténo 6x za pobyt regeneracni whirlpool + libovolnd moZnost navstévy sauny, soucasti u
vSech skupin i pulden volna. Na trénincich byly k dispozici iontové napoje.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 21,5 h voda 9,5 h sucha pfiprava 70,2 km
tr. skupina T: Doubravy 21,5 hvoda 9,5 h suchd pfiprava 67,8 km
tr. skupina R. Havrlanta: 21,5 hvoda 9 h sucha pfiprava 68,8 km
tr. skupina I. Tejnila: 21,5 hvoda 10 h sucha pfiprava 60 km
testy: (vysledky test( viz pfiloha)
test 1: 10 x (100 nohy l.zp. max +100V) st.5715 = na primér
test 2: 5x200PZ st.5 = na prameér
test 3: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
intervaly kluci: st. 12" + 6’ + 3

intervaly holky:st. 13" + 6730 + 3715
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Podékovani:

Vsem plavcliim dékuji za opravdu bezproblémové soustifedéni a moc dékuji trenérlim za jejich
profesiondlni praci.

Vypracoval: Tomas Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava

V Brné, dne 18. 2. 2017

Foto Ucastnik( VT SCM 1l JM Nymburk:




