HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM Il Vychodni Cechy

Termin: 31.3.-13.4. 2019

Misto: Trutnov

Trenéfi: Tomas Bren, Ing. Pavel Pokorny, Mgr. Martin Kratochvil

Zavodnici:

SCM 2. stupné pro sezénu 2018-19 - Vychodni Cechy

Muzi Zeny
CEJKA Jan 01 SCPAP JIRANKOVA Kristyna 02 SCPAP
KLASEK Jan 02 SCPAP MISAROVA Markéta 02 SCPAP
KRPALEK Libor 02 PKPar KRAKOVA Lucie 03 LoTr
KAUPA Tomas 03 SpSHK LANKOVA Katefina 03 SCPAP
PASLER Jakub 03 LoTr MALIKOVA Karolina 03 LoTr
DRAHORAD Pavel 04 PKPar STEPANKOVA Lydie 03 SCPAP
GRACIK Daniel 04 SpSHK BLAHOVA Helena 04 SCPAP
HAVLENA Maxim 04 SCPAP BRETOVA Dominika 04 ZéHK
CHALUPNIK JiFi 04 SCPAP HULKOVA Veronika 04 LoTr
JERMAN Michal 04 LoTr TEPLA Karolina 04 SCPAP
MELUZIN Josef 04 PKSvi HYBLOVA Nela 05 LoCT
BALCAR Ales 03 SCPAP JANDIKOVA Natalie 05 STLtm
RYZNER Miroslav 03 PKPar KOPACOVA Marie 05 PKPar
TEPLY Jan 03 SCPAP RYCHTEROVA Gabriela 05 ZéHK
TARGOSOVA Anna-Marie 05 PKPar
SMOLIKOVA Pavlina 03 Deli¢
KOTYKOVA Nikola 04 PKPar
STOKLASOVA Radka 04 LoTr
Omluveni: CERVENE oznaceni plavci se z VT omluvili z téchto dGvoda:

Studijni dGvody — Kaupa

Jiné diivody — Misarova, Jirankova, Stépankova, Malikova, Krakova, Meluzin, PKPar
Pozdni pfijezd — Bretova (utery odpoledne)

Predcasny odjezd — Bretova, Havlena, Chalupnik, Smolikova (patek vecer - zavody),
Gracik (¢tvrtek rano — zdravotni diivody

Neomluveni:

Obecné hodnoceni: VT se uskutecnilo v Trutnové, kde jsou pro pfipravu velmi kvalitni podminky
a trénink. tentokrat jsme rozdélily SCM na dvé skupiny. Jednim z dlvod( byla
pfiprava nékterych plavcl na mezistatni utkani. Druhym dlvodem opatfeni
provozovatele, ktery ndm odmitl poskytnout vice prostoru. Zucastnéni plavci a trenéfi
byli ubytovéani v krdsném prostiedi Penzionu Pohoda vzdaleném cca 5 minut chlze.
Ve stejné lokalité bylo zajisténo velmi kvalitni a chutné stravovani (3x denné + svaciny
+ pitny rezim) s moznostmi pridavku. Snidané formou svédského stolu.

Na VT prijely cca dvé tfetiny zarazenych plavcl (20 z 32). Na Zadost
osobnich trenér( byli na mista omluvenych prizvani jako sparing adepti plnéni limit{
pro dalsi sezdnu, pfipadné svéfenci trenérl zajistujicich SCM. Jmenovité: Katefina



Apltauerova, Matéj Vik, Martin Janousek (Delic), Tobias Vofrisek, Matyas Klaban (oba
PKHK), Veronika RaliSova (ZéHK), Terezie Bischofova, Nicol Kirschova, Kristyna
Vobornikova (LoTr). VySe zminéni zdvodnici se Ucastnili na vlastni nebo oddilové
naklady.

Plavci byli rozdéleni do tfi skupin podle véku, Urovné 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 zkvalitnovani techniky plavani vE. specifickych dovednosti (obratky, starty).
Cilem bylo naplavani maximalniho mozného objemu v odpovidajicich aerobnich
intenzitach (vSechny skupiny okolo 70 km). Do programu byly zafazeny dvé testové
baterie (6x200 KN i 5" a 1500-800-400-200-100 K) jejichz vysledky jsou v pfilohach.
Tréninky ve vodé probihaly 2x denné po 2 hodinach (ve stfedu odpoledne 1,5) +
vstupni trénink v nedéli (1,5 h). Suchd ptiprava probihala v prostorach bazénu
posilovanim s vlastni vahou a posilovacimi pomuckami vidy pred kazdym tréninkem
(bohuzel né uplné idealné). Kazda skupina absolvovala dvakrat kruhovy trénink pod
vedenim instruktora ve fitness centru. Nékteré skupiny a plavci individualné vyuzivali
skvélé podminky kbéhani v pfirodé. Po tréninku probihala kompenzacni a
protahovaci cvi¢eni (opét né idealné). Tradicni regenerace ve vifivce nebyla mozna
zdlvodu vifivky mimo provoz. Kdispozici pro doplnéni ,rychlé energie” byly
pripravky REGENER. VSsichni plavci, ktefi se zucastnili tohoto soustfedéni, zaslouzi
pochvalu za zodpovédny pristup k tréninkdim i k celému programu soustfedéni, které
se obeslo bez vainéjsich kazenskych prohreskl. Podékovani patfi téZz trenérim za
aktivni pristup k VT. Za¢astnéni plavci obdrzeli pékné mikiny s logem SCM a CSPS.

Zpracoval: Tomas Bren — vedouci trenér SCM 11 V¢
V Trutnové 13.4.2019



