VT SCM Severni Morava

@ Moravskoslezsky
kraj

Termin: 10.-20.9. 2017
Misto: ALEXANDRA WELLNESS HOTEL, Liptovsky Jan
Trenéfi: Jan Pala, Marek Zetocha, Michael Siracek

Pocet €lend SCM: 19 ze 30

Sparingové: 2

HODNOCEN::

Soustfedéni SCM Severni Morava se uskutecnilo v krasném prostredi Nizkych Tater,
v hotelu ALEXANDRA WELLNESS Janské doliné, diky finanénimu prispévku z dotace
Moravskoslezského kraje ve vysi 100.000,- K¢.

Kromé jiného byly z dotace uhrazeny: prondjem bazénu, nové tréninkové hodiny,
autobusova doprava na soustifedéni, kvalitni vyZivové doplnky a Lasergame. Zbytek financi
bude pouzit na zakoupeni materialniho vybaveni pro ¢leny SCM. Z VT se omluvilo 11 plavcq,
jedna plavkyné pro nemoc nekoncila.

Soustredéni bylo primarné zaméreno na naplavani objemu, nacvik nohou a zlepseni
techniky. Trénink probihal 2x denné na 4drdhovém 25m bazénu v hotelu. Plavci byli
rozdéleni do 2 tréninkovych skupin, na dévcata a chlapce. Do programu byly tradi¢né vlozeny
dva testy — 8x 200 K nohy a STEP test. Do pribéhu soustredéni byly vélenény 2 volné puldny,
tréninky ve vodé a volné puldny byly sestaveny v poméru 7 — 6 — 5. Plavci mladsich ro¢nikd
ukoncili nékteré tréninky, dle domluvy trenéru, drive.

Sucha priprava probihala 1 x denné ve fit centru, nebo venku (zaméreni na posilovani
s vlastni vahou a kompenzacni cviceni). Suchou pfipravu ved| zkuseny profesiondlni trenér
Michael SirtGcek.

Regeneraci Cerpali plavci dle vlastniho uvazeni v hotelovém wellness centru.
Ubytovani a stravovani mélo vysokou uroven. Do prlbéhu soustiedéni byly vlozeny dva
volné plldny, navstivili jsme StaniSovskou jeskyni a vramci teambuildingu Lasergame
v Liptovském Mikulasi.



Pfiprava dévcat probéhla pod vedenim trenéra Jana Paly.
,Koncepce prvni tretiny (7 trénink(l) byla ve znameni tréninku zakladni vytrvalosti a
technickych cviceni. Do druhé tretiny (6 trénink() byly zafazovany série zakladni vytrvalosti a
rychlé aerobni vytrvalosti. Ve treti tretiné (5 trénink(l) byly zafazeny tréninky na ndcvik
prechodl polohového zédvodu, plavané ve vsech vyse zminénych zénach véetné jedné série
na produkci laktatu. Dévcata naplavala 100,15 km, z toho absolvovala téméf 20km nacvikem
nohou. Mladsi dévcata absolvovala mensi objem kilometr(.“

Ptiprava chlapct probéhla pod vedenim Marka Zetochy.
,Celad skupina se snazila k tréninkim ve vodé pfistupovat svédomité, za coz si jeji ¢lenové
zaslouzi pochvalu. Skupina chlapcd byla rozdélena na dvé skupiny 2000 - 2001 (Skupina A) a
2002-2003 (Skupina B). Ptricemz Skupina A naplavala 106 km a Skupina B 91,1 km. Cilem
soustfedéni bylo navysit aerobni kapacitu, proto vétSina kilometrdZze byla zafazena do
aerobniho pasma. DalSim cilem bylo vylepSeni techniky a plavani nohou a to hlavné u
skupiny B. Skupina po celou dobu spolupracovala jako dobrd parta a projevila velkou
soudrznost a chut na sobé pracovat, coz vidim, jako velky pfislib do budoucna.

Velké podékovani patfi Janu Palovi za organizaci a zajisténi celého SCM
soustredéni.”

Sucha priprava probéhla pod vedenim Michaela Sirtcka.
,Sucha pfiprava probihala pro kazdou skupinu jedenkrat denné. Byly vyuZivany prostory
hotelového fitness centra, kardio zéna, venkovni hfisté a okoli hotelu. U novych ¢lenti SCM
byly v prvnim tréninku vysvétleny zakladni principy a pravidla pfi cvi¢eni, nauceni zakladnich
cvikl, jako je drep, klik, vzpor lezmo a podpor lezmo na predloktich. Tréninkové jednotky
byly zaméreny predevsim na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému (HSS), kompenzacéni
cviceni a strecink. Probéhly také vykonnostni testy, ve kterych plavci porovnali své silové
schopnosti. Odvedenou praci hodnotim velice kladné a véfim, Ze plavce posune k lepsim
vykontm.

Dékuji celému tymu za vybornou praci a pratelskou atmosféru, ktera panovala po
celou dobu soustfedéni, a prfedevsim chci podékovat Janu Palovi za profesionalni organizaci
a za moznost byt soucasti takto skvélého tymu sportovc(.”

Planovany program tohoto soustfedéni byl splnén. Zavodnici absolvovali kompletni
program soustfedéni bez vétsich zdravotnich ¢i jinych vypadka. VSichni plavci pracovali velmi
zodpovédné a s obrovskou chuti, a pfispéli tak k vytvoreni velmi dobré atmosféry v druzstvu.

Rad bych touto cestou podékoval obéma zucastnénym trenérlim za zodpovédny
pristup a vytvoreni pfijemného pratelského prostredi, které se pozitivné odrazilo na pfistupu
vSech plavci. Také chci podékovat vsem trenérlim zucastnénych plavcl za jejich pfipravu a
bezvadnou komunikaci.

20.9.2017, Jan Pala
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