Hodnoceni VT SCM 11
Severni Cechy

Termin: 30.4. - 6.5. 2017
Misto: Plzefi — Bazén Slovany

Trenér plavani: Jaroslav Jezbera (SICho)
Kondicni trenér: Ondfej Kubinek (UAPS)

Utastnici: viz seznam SCM II na strankach CSPS + sparing Dubovecky Matou$, Tvrda
Dominika ( oba SnVa ), Jur¢ikova Barbora ( SiL1i),

Omluveni: Secka (KLSTe)

Druhd ¢&ast jarniho soustfedéni SCM Il Severni Cechy se konala v Plzni, kam vyrazili plavci
prevaziné z oddill,ktefi trénuji v kratkém bazénu. Sraz Ucastnik( byl v nedéli 30.4. ve 14h.
Soustfedéni bylo zahajeno dvou hodinovym plaveckym tréninkem. Casovy harmonogram se
kazdy den lisil, jelikoZ bazén je hojné vyuZivan mistnim oddilem a spousty jinymi
organizacemi,tudiz bylo obc¢as ndro¢né cely den naplanovat. Jeden den byl bazén k dispozici
od 13 do 15h, kdy méli po dopolednim tréninku a obédé kratkou pauzu a skakali opét do
vody, druhy den se vSak vSe kompenzovalo, kdyZ odpoledni trénink byl az od 17h do 19h.
Ostatni dny zacinaly tréninky kolem 15h, Gcastnik( nebylo mnoho, proto absolvovali vSechny
tréninky spolecné.

Ubytovani jsme byli v Ubytovacim centru, ktery je soucasti plaveckého aredlu. PIna penze
byla zajisténa v restauraci AQUA, ktera se nachazi také v prostorach haly. S jidlem jsme byli
nadmiru spokojeni, jidlo bylo chutné a bylo ho dostatek. Plavci si mohli kdykoliv pozadat o
pridavek, po obédé a vecefi dostdvali dezert.

Trénink na suchu byl zaméfen na vSeobecnou kondici, posilovani s vlastni vahou, posileni
core a béh. Pfed kazdym tréninkem ve vodé byla 30ti minutova rozcvicka, kterd obsahovala
prvky dynamického strecinku, po tréninku nasledovalo cvi¢eni na posileni HSS, relaxacni
cviceni a staticky strecink. Dvakrat ndm doptalo pocasi a mohli jsme udélat dvou hodinovy
vybéh, zahrnujici posilovani na workoutovém hfisti, koordinacni cviceni a hry.

Plavecké tréninky viz v pfiloze , Tréninky“. V rdmci regenerace jsme méli moznost vyuzit
whirlpool a parni saunu.

Zvlastnosti tohoto SCM bylo, Ze se posledni dva dny soustfedéni plavci zacastnili plaveckych
zavodu (Zapadocesky pohar). Tim, Ze rozplavani zacinalo aZz v 15h, stihla skupina jesté pred
zavody dopoledni, odpoledni trénink a v sobotu posledni ranni. Vétsina z nich byla pfihlasena
na pét a vice startll. Nikdo z prfitomnych nevypustil Zadny start, ve vétsiné plavali vSichni na
hranici svych osobnich rekord(, néktefi dokonce sva osobni maxima vylepsila. Atmosféra ve
skupiné byla skvéld, plavci se navzajem hecovali a fandili si, jakoby vSichni pochazeli z
jednoho oddilu.

Soustredéni bylo ukonceno v sobotu obédem. Individudlné potom dale z(stavali na zdvodech



nebo odjizdéli domu. Cely pobyt se obesel bez vaznéjsich zdravotnich i kazeriskych
problému, vSichni dostali pochvalu za zodpovédny pfistup v tréninku i v zavodech.
Soustfedéni hodnotime velmi kladné a urcité se sem do budoucna opét vratime.

Jaroslav Jezbera, Ondrej Kubinek



