HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM Il Vychodni Cechy

Termin: 10.9.-16.9. 2017

Misto: Trutnov

Trenéfi: Tomas Bien, Ing. Pavel Pokorny, Lenka Zemanova (4 dny),

Lenka Davidova (2 dny)

Zavodnici:

SCM 2. stupné pro sezénu 2017-18 - Vychodni Cechy

Muzi Zeny
KLASEK Adam 00 SCPAP HULKOVA Veronika 04 LoTr
KLASEK Jan 02 SpSHK BLAHOVA Helena; 04 LoTr
BALCAR Ales 02 SCPAP SUTRIEPKOVA Eliska 04 LoTr
CEJKA Jan 01 SCPAP BRETOVA Dominika 04 ZéHK
PASLER Jakub 03 LoTr BRADLOVA Dominika 02 LoTr
TEPLY Jan 03 SCPAP KRAKOVA Lucie 03 LoTr
KRPALEK Libor 02 PKPar MALIKOVA Karolina 03 LoTr
UMLAUF Ales 01 LoTr SOLINOVA Karolina 02 LoTr
KLABAN Jiri 00 PKHK LEMFELDOVA Petra 02 DeNa
KLABAN Matyas 03 PKHK ROZNOVSKA Aneika 02 DeNa
KAUPA Tomas 03 ZéHK CEJKOVA Tereza 04 SCPAP
LINHARTOVA Pavlina 02 DeN3
JIRANKOVA Kristyna 02 SCPAP
TEPLA Karolina 04 SCPAP
MISAROVA Markéta 02 PKPar
STEPANKOVA Lydie 03 SpSHK
SIMANOVA Klara 00 LoTr
Omluveni: CERVENE oznaéeni plavci se z VT omluvili z téchto divodi:

Studijni dGivody — RoZnovska, Linhartova, Cejkova
Oddilové ¢i jiné VT nebo jina repreakce— Jirankova
Zdravotni dlivody —Bradlova (rekonvalescence)
Dovolena s rodici — Pasler

VT se nehodi do programu klubu — St&pankova, Klasek J.

Neomluveni:

Obecné hodnoceni: VT se uskuteénilo v Trutnové, kde jsou pro pfipravu velmi kvalitni podminky
a trénink lze zabezpecit pro celé SCM najednou. Termin VT byl dle poZadavku
repretrenérd juniorl posunut co nejvice do zacatku sezony, aby navazovala
reprezentacni VT. Zuacastnéni plavci a trenéfi byli ubytovani ve Sporthotelu
Sokolovna vzdaleném cca 5 minut chiize. Ve stejném zafizeni bylo zajisténo téz velmi



kvalitni a chutné stravovani (3x denné + svaciny+ pitny rezim) s moznostmi pfidavku.
Snidané formou svédského stolu.

Na Zadost osobnich trenér(i byli na mista omluvenych pfizvani jako sparing
Tomas Haufer, Radka Stoklasova, (oba LoTr), Lukas Balcar, Pavel Osinin (oba SCPAP),
Pavlina Smolikova, Mikolds Cogan (oba Deli¢), Pavel Drahorad, Daniel Gracik (oba
ZéHK). Vyse zminéni zdvodnici se ucastnili na vlastni nebo oddilové ndklady. Po
navratu z MSJ se VT zU¢&astnila i ¢lenka SCM | Kldra Simanova po vzajemné dohodé
trenérd.

Plavci byli rozdéleni do tfi skupin podle véku, uUrovné trénovanosti a
momentalniho stavu vykonnosti. Tomuto byl také podfizen tréninkovy plan (TP viz.
pfilohy). Cilem tohoto VT byl rozvoj aerobni kapacity, rozvoj vsech plaveckych
zpUsobu a zkvalitfiovani techniky plavani v¢. specifickych dovednosti (obratky). Cilem
bylo naplavani maximalniho moZného objemu v odpovidajicich intenzitdch. Do
programu byly zafazeny t¥i testové baterie (3000/2000K, 8x200 PZ i 4.30 a 8x100 KN i
3’) jejichz vysledky jsou v pfilohach. Tréninky ve vodé probihaly 2x denné po 2
hodinach. Sucha pfiprava probihala v prostorach bazénu posilovanim s vlastni vahou
a posilovacimi pom(ckami vidy pred kazdym tréninkem. KaZzda skupina absolvovala
dvakrat kruhovy trénink pod vedenim instruktora a protahovaci hodinu
s fyzioterapeutkou. Po tréninku probihala kompenzacni a protahovaci cvi¢eni. Dalsi
regenerace byla zajisténa ve vifivce dle potifeby. K dispozici pro doplnéni ,rychlé
energie” byly pripravky REGENER. VSichni plavci, ktefi se zucastnili tohoto
soustfedéni, zaslouzi pochvalu za zodpovédny pfistup ktréninkim i k celému
programu soustfedéni, které se obesSlo bez vainéjsich kazenskych prohreska.
Podékovani patii téz trenérlim za aktivni pfistup k VT.

S lyZzarkou a maratonkyni
Evou Vrabcovou-Nyvitovou

Zpracoval: Tomas Bren — vedouci trenér SCM Il V¢
V Trutnové 16.9.2017



