CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce : VT SCM Zapadni Cechy
Termin:1.5.-7.5.2017

Misto : SC Nymburk

Trenéf¥i plavani: Bc. Lukas$ Luhovy, Martina Tréskova

Kondicni trenér: Bc. Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:

SIPL — Hengeri¢ Stépdn 99, Sperl Michael 99, Gemov Ondrej 99, Borovansky Robert 01,
Karnold Adam 01, Velebny Jdchym 01, Tikovsky Daniel 01, Stafurik Filip 02, Stemberovd
Kristyna 00, Polcarovd Tereza 01, Trinerovd Lucie 01, Sebestovd Lucie 01, Zekuciovd Izabela
01

RPL — Cermdk Vidclav 00, Vodickovd Michaela 02

JiDo — Novdkovda Kristyna 02

Druizstvo trenérka Tréskova:

SIPl — Marek Jakub 02, Marek Matéj 02, Piclovd Veronika 02, Stérbovd Michaela 02,
Kopejtkovd Stépdnka 02, Svdbkovd Alena 02, Santinovd Zuzana 03, Mafikovd Michaela 03

RPL — Veliky Vladislav 02, Heltova Alexandra 03



SnKV — Pachtovd Adéla 01, Machdckova Kldra 03

SKPSo — Krcek Jakub 03

Omluveni:

SIPI — Gétz Jan 02 (studijni divody), Sarlékovd Sofie 02 (studijni divody), Sebesta David 99
(ucast na VT reprezentace v ddlkovém plavadni)

DrivéjsSi odjezdy:

4.5. Cermdk Vdclav 00 (plavecké zdvody),
4.5. Veliky Vladislav 02 (plavecké zdvody)
4.5. Marek Matéj 02 (plavecké zdvody)

4.5. Pachtovad Adéla 01 (nemoc)

5.5 Vodi¢kova Michaela 02 (plavecké zdvody)

5.5 Heltovd Alexandra 03 (plavecké zdvody)

Obecné hodnoceni:

Soustfedéni SCM Zapadni Cechy se uskuteénilo v terminu 1. 5. — 7. 5. 2017 jiZ tradi¢né
ve Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druzstva byla rozdélena do dvou skupin, které se
stfidali v pravidelném reZzimu.

Cilem tohoto soustfedéni byl rozvoj anaerobni kapacity plavané prevainé hlavnim
zpUsobem, prokladané aerobnimi useky. Dale byl kladen dliraz na spravné provedeni
techniky jednotlivych plaveckych zpUsobl. Soucasti soustfedéni byly tfi kontrolni testy (1.
1500k — 800k + 400k + 200k + 100k, 2. 8x200hz stupriované po 2, 3. 8x100hzn). Napln suché
pripravy obsahovala posilovaci cvi¢eni s vlastni vahou (intenzivni kruhovy trénink), atleticka
praprava, cvieni v posilovné (kruhovy silovy trénink) a cvieni s dlrazem na dynamiku.
K regeneraci jsme vyuzili relaxacni bazén, saunu a strecinkova cviceni. Strava byla dostacujici
a bez problému.

Obecné hodnoceni suché pfipravy A. Blecha:

Béhem soustfedéni bylo vyuZivano prostor tenisové haly s kombinaci posilovny
a venkovniho aredlu. Trénink probihal formou kruhového tréninku, kde bylo vidy 12 az 15
stanovist pro mladsi i starsi skupinu. Dale jsme provadéli crossfitova cviceni zejména se
skupinou starsich. Systém tréninku byl zaméfen nejen na velké svalové skupiny, ale také na



mensi svalové skupiny a stabilizacni cvi¢eni (pomucky: expandery, bossu, gymball, bradylka,
1kg Cinky, atleticky Zebtik, vaha vlastniho téla, kotoucky). Starsi i mladsi méli ¢as cvic¢eni 30 s
a 30 s odpocinek, pocet sérii 2 az 3 podle momentalniho stavu svérencll. Dale byl trénink
suché pripravy také zaméren na koordinacni cviceni, atletickou pripravu a kolektivni sporty.
Také byl zarazen regeneracni venkovni béh stalé intenzity.

Byly pravidelné provadéna i protahovaci cvi¢eni (strecink), tam byl vidét nejvétsi
rozdil mezi svérenci, stale jsou svérenci, ktefi strecink délaji velmi malo a néktefi vibec.

Musim konstatovat, Ze mladsi i starSi pracovali velmi dobfe a na pfipadné vytky
reagovali pozitivnim pristupem. Bohuzel jesté se setkdvdm s plavci, ktefi ve svych domacich
oddilech provadéji suchou pripravu velmi malo, ale oproti pfedchdazejicim soustfedénim je
velké zlepseni.

Na zavér bych chtél fici, Ze pristup svéfenct byl velmi dobry a bez vétsich probléma.
Z pozice kondi¢niho trenéra jsem byl spokojen.

Tréninkové ukazatele:
Tréninkova skupina L. Luhovy :
Plaveckého tréninku: 1450 minut (celkem 75700m)

Suché pfipravy: 380 minut

Tréninkova skupina M. Tréskova :

Plaveckého tréninku: 1340 minut (celkem 72000m)
Sucha pfiprava: 320 minut
Testy :

1. 1500k (800 k a 12"+ 400k a 6" + 200 k 4 3" + 100 k) — soucet
2.5x 200 hz stupfiované po 235’

3.8x 100 hzn 4 3 — prlimér

tréninky a vysledky testd k nahlédnuti viz. priloha, www.czechswimming.cz



Podékovani:

Dékuji Martiné Tréskové a kondi¢nimu trenérovi Adolfu Blechovi za pomoc pfi
zajisténi hladkého priibéhu soustredéni.

Obrovské diky patfi taktéz vSem zaméstnancim SC Nymburk. Zavérem preji VSem
zucastnénym Uspésné zvladnuty zavér letni sezény.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukds Luhovy
V Plzni, 8. 5.2017



