CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 21.-28.10.2018

Misto: Trutnov

Trenéfi: Tomas Doubrava, Roman Havrlant, Petr Vodak

Plavci: nominovano 18 chlapcli a 12 divek, ucast 10 chlapct a 10 divek, 3 sparingpartnefi

Druistva:

T. Doubrava (1-2 drahy) R. Havrlant (2 drahy) P. Vodak (2drahy)

Gogh Daniel 04 SkpKB Cernd Karolina 03 KomBr  Surova Marika 02 KomBr

Masa Matéj 04 SkpKB Mikulikova Hedvika 03 KomBr  Zubalikova Lucie 02 KomBr

Hana Karel 03 KomBr  Frankova Clem. 05 SkpKB Urbanova Tereza 03  KomBr

Klok Markijan 03 KomBr  Marcianovd Hana03 KomBr  Peciar Tomas 02 KomBr

Prokes Adam 03 PKKBr DrimiSkova Adéla 05 PKZn Kucera Milan 03 ASKBI

Marsik Ondrej 03 —sp. KomBr  VarmuzZovd Lucie 04  FaBr Peringer Marek 03 KomBr
Juficova Tereza 04 SkpKB Hybl Denis 02 KomBr
Fuskova Barbora 04 — sp. KomBr Stulik Richard 01 PKZn

Masaryk Tomas 02 — sp.KomBr
Omluveni:

Tomand! David 01 — PKKBr (studijni divody); Krej¢i Krystof 01 — KomBr (studijni divody); Handk Lukds
02 — KomBr (zdravotni divody); Cihdk Martin — PKKBr (studijni divody); Obermannovd Julie 05 —
PSRBr (zdravotni divody); Sedleckd Petra — KomBr (zdravotni divody); Hloberi Adam 01 — TJZn
(oddilové VT); Svoboda Matyds 01 — TJZn (oddilové VT); Cajka Filip 04 — TJZn (oddilové VT); Grabovski
Jifi 02 — KomBr (osobni divody)

Zdravotni omezeni béhem VT: Marcidnovd Hana (bolest ucha) — odjezd 23. 10. domu; Drimiskovad
Adéla (zanét oka) — vynechdny 3 tréninky ve vodé; Klok Markijan (bolest v krku) — odjezd 26. 10.,
(vynechdno 6 tréninki)

Predcasné odjezdy: Marcidnovd H., Klok M. (oba zdravotni divody)

Obecné hodnoceni:

Po nékolika letech jsme udélali soustfedéni v Trutnové. Na podzimni obdobi to byla dle mého
nazoru dobra volba. Ubytovani a strava bylo zajisténo v hotelu Patria na dobré uUrovni, nutno
podotknout, Ze jidlo bylo vynikajici a v dostate¢ném mnozstvi. Pronajmy drah v trutnovském bazénu
byly zajistény diky snaze a vstficnosti pana Bfené v dostate¢ném rozsahu a tréninky byly diky tomu
kvalitni. Plavci se do pripravy pustili s chuti, ktera jim vydrZela az do konce.
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Tréninky ve vodé byly zaméreny na vytrvalost a soucasti byly Ctyfi testové baterie:

test 1: 10 x (100 nohy I. max. + 100V) st.515 =na primeér
test 2: 5x200PZ st.5° = na pramér
test 3: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet

intervaly kluci: st. 12°+6" + 3’
intervaly holky: st. 13" +6°30+3'15

test 4: 5x100 I. max. se st. + 300vyp. =na primér

Vysledky testl jsou ve zvlastni pfiloze.

Dopoledni sucha priprava probihala na zimnim stadionu, kde jsme vidy hodinu bruslili. Bylo
to prijemné rozptyleni a dobra kompenzace vici tréninkim ve vodé. Odpoledne jsme vyuZivali maly
sal na fotbalovém stadionu nebo b&hani venku podél feky Upy.

Béhem pobytu jsme museli fesit zdravotni problémy u tfech plavcl, z nichz dva odjeli
predcasné dom(, a jedna plavkyné po vysetreni lékafem v mistni nemocnici pouze vynechala tfi
plavecké tréninky a poté VT dokoncila v pIném rozsahu.

Akce se obedla bez vétsich kazeriskych prohfedk(.. ReSily se pouhé drobné pubertdlni
vystrelky, ale nebylo nutné nikoho poslat predc¢asné domu. Vybornou teckou byl vylet v sobotu po
rannim tréninku. Vzhledem k okolnostem jsme méli celé dopoledne a vyjeli jsme vlakem do Teplic n.
Metuji, odkud jsme pokracovali sviznou chlizi pres Teplické skalni mésto do AdrSpasskych skal.
Placim se vylet libil, zvlasté proto, Ze vétsina z nich v této lokalité nikdy nebyla.

Regenerace:
Na trénincich byl k dispozici iontovy napoj, dle potreby zajisténa vifivka.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina T. Doubravy: 23 hvoda 9,5 h suchd ptiprava 70,7 km
tr. skupina R. Havrlanta: 23,5 hvoda 9,5 h suchd priprava 65,6 km
tr. skupina P. Vodaka: 23 hvoda 10 h sucha pfiprava 73,1 km

Podékovani:

Viem zucastnénym plavcim dékuji za bezproblémové soustiedéni a moc dékuji trenériim
za jejich profesiondlni praci, personalu hotelu Patria, zaméstnanclm bazénu a panu Tomasi Breriovi i
pani Zuzané Brenové za bezproblémové zajiSténi ubytovani, stravy a prondjmd.
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Foto uéastnikt VT SCM Il JM Trutnov

Vypracoval: Tomas Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava V Trutnové, dne 28. 10. 2018



