CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 22.-28.10.2017
Misto: Blansko
Trenéfi: Tomads Doubrava, Roman Havrlant, Petr Vodak, lvo Tejnil
Plavci: nominovano 20 chlapcl a 13 divek, Gcast 18 chlapct a 11 divek + 1 sparingpartner
Druzstva:
R. Havrlant (1 draha) P. Vodak (2 drahy)
Pavlickova 01 KomBr Podest 01 FaBr
Zubalikovad 02 KomBr Tomand| 01 PKKBr
Sedldckova 02 KomBr Krej¢i 01 KomBr
Surovd 02 KomBr Handk 02 KomBr
Hybl 02 KomBr Vasata 02 PKKBr
Grabovski 02 KomBr Peciar 02 KomBr
Masaryk 02 KomBr
T. Doubrava (2 drahy) Siroky 00 KomBr
Cihdk 02 PKKBr Peringer 03 KomBr
Kucera 03 ASKBI
Prokes 03 PKKBr I. Tejnil (1 draha)
Hdna 03 KomBr Marcignova 03 KomBr
Klok 03 KomBr Mikulikova 03 KomBr
Skalnik 03 PKKBr Sedlecka 03 KomBr
Stulik 01 PKZn Cuckovd 03 TJZn
Holesovska 03 PKKBr Slatinska 03 PKKBr
Koci 03 (sparing) PKKBr Juricovad 04 SkpKB
Omluveni:

Hloberi Adam 01 — TJZn (studijni divody); Svoboda Matyds 01 — TJZn (studijni divody); Cernd
Karolina 03 — FaBr (osobni diivody); Hruskovad Kristyna 03 — KomBr (zdravotni diivody)

Pozdni pfijezdy:

Cihdk — vynechdny 3 tréninky (zdvody); Stulik - vynechdn 1 trénink (osobni diivody); Podest —
vynechdny 4 tréninky (rodinné divody); Tomand| — vynechdny 3 tréninky (zdvody), Krej¢i — vynechdny
2 tréninky (zdvody); Vasata — vynechdny 2 tréninky (zdvody); Siroky — vynechdny 3 tréninky (zdvody);
Cuckovd — vynechdny 2 tréninky (zévody)

Predcasné odjezdy:

Handk — zdravotni divody, Hana — osobni diivody
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Zdravotni omezeni béhem VT:

Sedleckd — vynechdn 1 trénink, upraveny 3 tréninky (bolest bricha); Vasata — vynechdn 1 trénink
(bolest v krku); Masaryk — vynechdn 1 trénink (bolest hlavy)

Obecné hodnoceni:

Plavci k pripravé pfistoupili s chuti a odpovédnosti. Podzimni VT bylo jiZ tradi¢né zajisténo
v Blansku nedaleko Brna s velmi dobrou dostupnosti z celé JM. Vzhledem k podzimnim prazdninam
nezameskali plavci vyuku ve skole a i na bazénu nam bylo bez vétsich problém( vyhovéno
v pronajmech drah a ostatnich sportovist. V plaveckych trénincich bylo zaméreni dle véku, slozeni
skupiny atp., viz jednotlivé tréninkové plany. Tradi¢nim dopliikem byly ¢tyti hodiny brusleni na ledé.
Vzhledem k jeSté priznivému pocasi jsme absolvovali suchou pfipravu i venku (béhani, kruhovy
trénink, vylet. Byla zajisténa i moZnost regenerace ve whirpool bazénku pétkrat za pobyt. BohuZel
néktefi plavci této moznosti nedostatecné vyuzili ¢i se neuméli slusné chovat a tim padem ji nemohli
vyuzit.

Rad bych touto cestou podékoval ochotnému persondlu ve vSech zafizenich za
bezproblémovou domluvu.

Stravovani bylo na dobré urovni, strava chutna a v dostatecném mnoiZstvi, svaciny byly
zajistény dvakrat denné. Opét si neodpustim poznamku, Ze neSvarem plavcl je konzumace velkého
mnozstvi sladkosti a susenek. Z téchto a jinych dlvod( méli plavci zajisténou v patek dopoledne
prednasku o spravné vyZivé od Mgr. Tomase Hlinského, odpoledne pak workshop s Barborou
Moravkovou na téma kompenzacni cviceni pro plavce. Myslim, Ze toto zpestreni plavcim prospélo a
doufam, Ze se na dalSich akcich ¢i zdvodech budou témito doporucenimi alespon ¢astecné ridit.

Plavecky trénink:

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

Sucha priprava:

Byla zajisténa télocvicna, vzhledem k pfiznivému a teplému pocasi byly suché tréninky i
venku. Venku plavci absolvovali vybéhy, cca 6ti kilometrovy vylet a velmi zdafily kruhovy trénink na
workoutovém hfisti. Samostatnym pilifem suché pf. bylo brusleni na zimnim stadionu, kde jsme méli
Ctyfi tréninkové jednotky a zajisténou celou plochu ledu.

Regenerace:

Zajisténo 5x za pobyt regeneracni whirlpool, soucasti u vSech skupin i pllden volna. Na
trénincich byly k dispozici iontové napoje.
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Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 23,5 hvoda 8 h sucha pfiprava 75,6 km
tr. skupina I Tejnila: 23,5 hvoda 9,5 h suchd pfiprava 73,1 km
tr. skupina R. Havrlanta: 23,5 hvoda 6 h sucha priprava 68,4 km
tr. skupina T. Doubravy: 23,5 hvoda 9,5 h suchd priprava 71,1 km
testy: (vysledky test( viz pfiloha)
test 1: 10 x (100 nohy l.zp. max +100V) st.515 =na prlimeér
test 2: 5x200PZ st.5 = na primér
test 3: 5x 100 hl. zpUsob se startem (+ 300V) = na primér
test4: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
intervaly kluci: st. 12" + 6 + 3

intervaly holky: st. 13" + 6730 + 3715

Podékovani:

VSem plavcim dékuji za bezproblémové soustiedéni a moc dékuji trenériim za jejich profesionalni
praci.

Trenérsky seminar

Vramci SCM Il JM jsme usporadali 27. 10. 2017 trenérsky semindar pro zajemce zlJizni Moravy.
Ucastnilo se dohromady cca 40 lidi. Uskute¢nil se v télocviéné ASK Blansko a na zimnim stadionu.

Téma semindre bylo:

- Kompenzacni cviceni pro plavce (1. ¢ast)
- VyZiva ve sportu (2. ¢ast)

Seminar vedli lektorsky sportovni fyzioterapeutka Barbora Moravkova (kompenzacni cviky) a Mgr.
Tomas Hlinsky (vyZiva ve sportu). Dle ohlas( byla tato akce velmi Uspésna. Kazdy ucastnik byl pozvan
na obéd. Dékuji lektordm za jejich cas a praci.

Vypracoval: Tomas Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava

V Brné, dne 29. 10. 2017
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Foto Ucastnikd VT SCM Blansko:
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