CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 23.6.-26.6.2020

Misto: Kufim

Trenéfi: Tomas Doubrava, Radek Svarihal, Petr Vodak, Barbora Moravkova

Plavci: nominovano 15 chlapcll a 14 divek, Ucast 12 chlapct a 10 divek, 7 sparingpartnerd
Druistva:

R. Svaiihal P. Vodak T. Doubrava

Maskovd Radka 06 PKKu Hybl Denis 02 KomBr Bucek Ondrej 05 PSRBr
Cernd Viktorie 06 OSPHo Peringer Marek 03 KomBr Cihal Vojtéch 05 PKZn
Svehlovd Anna 06 PKKu Svarc Radim 02 ASKBI Navrkal Antonin 05 PKZn
Prichystalovd Vanda 06 PKKu Kucera Milan 03 ASKBI Pérsala Rudolf 05 PKKBr
Svobodovad Kldra 06 PKKBr Klok Markijan 03 KomBr Grmela Roman 06 — sp. SkpkB
DrZzmiskovd Adéla 05 PKZn Hdna Karel 03 KomBr Molis Martin 06 — sp. SkpkB
Frarikova Clementina 05 KomBr Kupcovd Sabina 03 KomBr Reka Jan 06 — sp. PKKu
Obermannovd Julie 05 PSRBr Masaryk Tomds 02 KomBr Svestka Jan 05 — sp. PSRBr
Juficovd Tereza 04 KomBr Cihdk Martin 02 PKKBr Smehlik Krystof 06 — sp. PKKBr
Vlasdkovd Karolina 06 — sp. OSPHo GG6gh Daniel 04 — sp. KomBr

Omluveni:

Peciar Tomds — KomBr (osobni diivody); Cajka Filip — TJZn (klubové divody); Cernd Karolina - KomBr
(ukonceni plavecké cinnosti); VarmuZovd Lucie — KomBr (zdravotni divody); Marcianovd Hana —
KomBr (zdravotni divody); Mdsa Matéj — KomBr (osobni divody)

Zdravotni omezeni béhem VT: Zddné
Vylouceni z VT: Zddné
Obecné hodnoceni:

Posledni VT, které bylo v Nymburce, jsme museli predcasné ukondéit kvlli pandemii
koronaviru. Toto VT bylo takové ,navazani“ na préci, kterd byla na 2 mésice prerusena. VétsSina
plavcl jiz méla za sebou tfi — Ctyri tydny plaveckého tréninku, ale nasli se i taci, kterym bazény
otevreli az pozdéji. Tim padem jsem chtél udélat soustfedéni, které bude pro plavce motivaci a
ziskani dobrého pocitu pred zavody Corona cup. Nebylo zamérem naplavat co nejvice kilometrd nebo
se poustét do tézkych sérii. MUj cil bylo plavce dobre naladit a povzbudit je do dalsi tréninkové prace.
A nutno fict, Ze se tento zamér povedl|. Celd akce se nesla v pohodovém duchu, ale rozhodné ne
v duchu liném. Mile mne prekvapila dobra parta, kde se nemusely fesit Zadné kazeriské ¢i jiné
prohtesky. Plavci méli vidy dvé tréninkové jednotky za den ve vodé a dvé na suchu. Chtéli jsme ve
vétsim vyuZit i venkovni 50m bazén, pocasi vSak nebylo idedlni, takZze jsme povétsinu trénink( plavali
uvnitf. Plavci se stfidali rlizné po skupinach a pod vedenim fyzioterapeutky Barbory Moravkové
absolvovali suchou pfipravu v nové sportovni hale a venku zaméfenou na kompenzacni cviceni,
posilovani a spravné provedeni strecinku.



CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Dalsim velkym plus byl jeden dvouhodinovy technicky trénink. Plavci byli rozdéleni do
skupinek a pod vedenim jednotlivych trenér(i, fyzioterapeutky a externi , odbornice” na sculling
(byvald vynikajici synchroplavkyné lva Svobodovd) se vénovali nacviku a hlavné vylepseni startq,
obratek, znakovych startd, crossover obratky a jiz zminénému scullingu. Tento pulden byl skute¢né
velmi vydareny a pro vsechny zucastnéné to bylo jednak zdbavné, tak i poucné, ale hlavné uplné
vSichni to délali s velkou vervou a energii. Za tento pllden i ja dékuji plavciim za to, Ze vSe délali se
zdjmem a méli chut si vyzkouset nové véci.

Areal v Kufimi je opravdu velmi pékny, byt u bazénu bylo ponékud horko a chtélo by to i
vice drah, nova sportovni hala je vyborna, ubytovani na novém zimnim stadionu bylo na slusné
Urovni, strava v mistni restauraci byla vynikajici. Moc dékuji vsemu personalu za naprosto
bezproblémovou domluvu a také trenérdm a fyzioterapeutce za profesionalni praci a v neposledni
radé i lvé Svobodové, ktera byla ochotna prijit a vénovat se plavciim.

Regenerace:

Kdykoliv po kazdém tréninku bylo mozné vyuzit vifivku, saunu, paru apod. Na trénincich byl
k dispozici iontovy napoj.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 31,8 km
tr. skupina T. Doubravy: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 32,1 km
tr. skupina R. Svarihala: 13,5 hvoda 7 h sucha pfiprava 30,4 km

test:  (vysledek testu viz pfiloha)
5x100 I. max. se st. + 300vyp. =na pramér

Podékovani:

Vsem zucastnénym plavcim dékuji za bezproblémové soustiedéni. Moc dékuji vSemu personalu za
naprosto bezproblémovou domluvu a také trenériim a fyzioterapeutce za profesionalni praci.

Vypracoval: Tomds Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava V Kufimi, dne 26. 6. 2020
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Prichystalovd Vanda 06 PKKu Kucera Milan 03 ASKBI Pérsala Rudolf 05 PKKBr
Svobodovad Kldra 06 PKKBr Klok Markijan 03 KomBr Grmela Roman 06 — sp. SkpkB
DrZzmiskovd Adéla 05 PKZn Hdna Karel 03 KomBr Molis Martin 06 — sp. SkpkB
Frarikova Clementina 05 KomBr Kupcovd Sabina 03 KomBr Reka Jan 06 — sp. PKKu
Obermannovd Julie 05 PSRBr Masaryk Tomds 02 KomBr Svestka Jan 05 — sp. PSRBr
Juficovd Tereza 04 KomBr Cihdk Martin 02 PKKBr Smehlik Krystof 06 — sp. PKKBr
Vlasdkovd Karolina 06 — sp. OSPHo GG6gh Daniel 04 — sp. KomBr

Omluveni:

Peciar Tomds — KomBr (osobni diivody); Cajka Filip — TJZn (klubové divody); Cernd Karolina - KomBr
(ukonceni plavecké cinnosti); VarmuZovd Lucie — KomBr (zdravotni divody); Marcianovd Hana —
KomBr (zdravotni divody); Mdsa Matéj — KomBr (osobni divody)

Zdravotni omezeni béhem VT: Zddné
Vylouceni z VT: Zddné
Obecné hodnoceni:

Posledni VT, které bylo v Nymburce, jsme museli predcasné ukondéit kvlli pandemii
koronaviru. Toto VT bylo takové ,navazani“ na préci, kterd byla na 2 mésice prerusena. VétsSina
plavcl jiz méla za sebou tfi — Ctyri tydny plaveckého tréninku, ale nasli se i taci, kterym bazény
otevreli az pozdéji. Tim padem jsem chtél udélat soustfedéni, které bude pro plavce motivaci a
ziskani dobrého pocitu pred zavody Corona cup. Nebylo zamérem naplavat co nejvice kilometrd nebo
se poustét do tézkych sérii. MUj cil bylo plavce dobre naladit a povzbudit je do dalsi tréninkové prace.
A nutno fict, Ze se tento zamér povedl|. Celd akce se nesla v pohodovém duchu, ale rozhodné ne
v duchu liném. Mile mne prekvapila dobra parta, kde se nemusely fesit Zadné kazeriské ¢i jiné
prohtesky. Plavci méli vidy dvé tréninkové jednotky za den ve vodé a dvé na suchu. Chtéli jsme ve
vétsim vyuZit i venkovni 50m bazén, pocasi vSak nebylo idedlni, takZze jsme povétsinu trénink( plavali
uvnitf. Plavci se stfidali rlizné po skupinach a pod vedenim fyzioterapeutky Barbory Moravkové
absolvovali suchou pfipravu v nové sportovni hale a venku zaméfenou na kompenzacni cviceni,
posilovani a spravné provedeni strecinku.



CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Dalsim velkym plus byl jeden dvouhodinovy technicky trénink. Plavci byli rozdéleni do
skupinek a pod vedenim jednotlivych trenér(i, fyzioterapeutky a externi , odbornice” na sculling
(byvald vynikajici synchroplavkyné lva Svobodovd) se vénovali nacviku a hlavné vylepseni startq,
obratek, znakovych startd, crossover obratky a jiz zminénému scullingu. Tento pulden byl skute¢né
velmi vydareny a pro vsechny zucastnéné to bylo jednak zdbavné, tak i poucné, ale hlavné uplné
vSichni to délali s velkou vervou a energii. Za tento pllden i ja dékuji plavciim za to, Ze vSe délali se
zdjmem a méli chut si vyzkouset nové véci.

Areal v Kufimi je opravdu velmi pékny, byt u bazénu bylo ponékud horko a chtélo by to i
vice drah, nova sportovni hala je vyborna, ubytovani na novém zimnim stadionu bylo na slusné
Urovni, strava v mistni restauraci byla vynikajici. Moc dékuji vsemu personalu za naprosto
bezproblémovou domluvu a také trenérdm a fyzioterapeutce za profesionalni praci a v neposledni
radé i lvé Svobodové, ktera byla ochotna prijit a vénovat se plavciim.

Regenerace:

Kdykoliv po kazdém tréninku bylo mozné vyuzit vifivku, saunu, paru apod. Na trénincich byl
k dispozici iontovy napoj.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 31,8 km
tr. skupina T. Doubravy: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 32,1 km
tr. skupina R. Svarihala: 13,5 hvoda 7 h sucha pfiprava 30,4 km

test:  (vysledek testu viz pfiloha)
5x100 I. max. se st. + 300vyp. =na pramér

Podékovani:

Vsem zucastnénym plavcim dékuji za bezproblémové soustiedéni. Moc dékuji vSemu personalu za
naprosto bezproblémovou domluvu a také trenériim a fyzioterapeutce za profesionalni praci.

Vypracoval: Tomds Doubrava — koordinator SCM Il — Jizni Morava V Kufimi, dne 26. 6. 2020
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 23.6.-26.6.2020

Misto: Kufim

Trenéfi: Tomas Doubrava, Radek Svarihal, Petr Vodak, Barbora Moravkova

Plavci: nominovano 15 chlapcll a 14 divek, Ucast 12 chlapct a 10 divek, 7 sparingpartnerd
Druistva:

R. Svaiihal P. Vodak T. Doubrava

Maskovd Radka 06 PKKu Hybl Denis 02 KomBr Bucek Ondrej 05 PSRBr
Cernd Viktorie 06 OSPHo Peringer Marek 03 KomBr Cihal Vojtéch 05 PKZn
Svehlovd Anna 06 PKKu Svarc Radim 02 ASKBI Navrkal Antonin 05 PKZn
Prichystalovd Vanda 06 PKKu Kucera Milan 03 ASKBI Pérsala Rudolf 05 PKKBr
Svobodovad Kldra 06 PKKBr Klok Markijan 03 KomBr Grmela Roman 06 — sp. SkpkB
DrZzmiskovd Adéla 05 PKZn Hdna Karel 03 KomBr Molis Martin 06 — sp. SkpkB
Frarikova Clementina 05 KomBr Kupcovd Sabina 03 KomBr Reka Jan 06 — sp. PKKu
Obermannovd Julie 05 PSRBr Masaryk Tomds 02 KomBr Svestka Jan 05 — sp. PSRBr
Juficovd Tereza 04 KomBr Cihdk Martin 02 PKKBr Smehlik Krystof 06 — sp. PKKBr
Vlasdkovd Karolina 06 — sp. OSPHo GG6gh Daniel 04 — sp. KomBr
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koronaviru. Toto VT bylo takové ,navazani“ na préci, kterd byla na 2 mésice prerusena. VétsSina
plavcl jiz méla za sebou tfi — Ctyri tydny plaveckého tréninku, ale nasli se i taci, kterym bazény
otevreli az pozdéji. Tim padem jsem chtél udélat soustfedéni, které bude pro plavce motivaci a
ziskani dobrého pocitu pred zavody Corona cup. Nebylo zamérem naplavat co nejvice kilometrd nebo
se poustét do tézkych sérii. MUj cil bylo plavce dobre naladit a povzbudit je do dalsi tréninkové prace.
A nutno fict, Ze se tento zamér povedl|. Celd akce se nesla v pohodovém duchu, ale rozhodné ne
v duchu liném. Mile mne prekvapila dobra parta, kde se nemusely fesit Zadné kazeriské ¢i jiné
prohtesky. Plavci méli vidy dvé tréninkové jednotky za den ve vodé a dvé na suchu. Chtéli jsme ve
vétsim vyuZit i venkovni 50m bazén, pocasi vSak nebylo idedlni, takZze jsme povétsinu trénink( plavali
uvnitf. Plavci se stfidali rlizné po skupinach a pod vedenim fyzioterapeutky Barbory Moravkové
absolvovali suchou pfipravu v nové sportovni hale a venku zaméfenou na kompenzacni cviceni,
posilovani a spravné provedeni strecinku.
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velmi vydareny a pro vsechny zucastnéné to bylo jednak zdbavné, tak i poucné, ale hlavné uplné
vSichni to délali s velkou vervou a energii. Za tento pllden i ja dékuji plavciim za to, Ze vSe délali se
zdjmem a méli chut si vyzkouset nové véci.

Areal v Kufimi je opravdu velmi pékny, byt u bazénu bylo ponékud horko a chtélo by to i
vice drah, nova sportovni hala je vyborna, ubytovani na novém zimnim stadionu bylo na slusné
Urovni, strava v mistni restauraci byla vynikajici. Moc dékuji vsemu personalu za naprosto
bezproblémovou domluvu a také trenérdm a fyzioterapeutce za profesionalni praci a v neposledni
radé i lvé Svobodové, ktera byla ochotna prijit a vénovat se plavciim.
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Kdykoliv po kazdém tréninku bylo mozné vyuzit vifivku, saunu, paru apod. Na trénincich byl
k dispozici iontovy napoj.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina P. Voddka: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 31,8 km
tr. skupina T. Doubravy: 14 h voda 5,5 h suchd pfiprava 32,1 km
tr. skupina R. Svarihala: 13,5 hvoda 7 h sucha pfiprava 30,4 km

test:  (vysledek testu viz pfiloha)
5x100 I. max. se st. + 300vyp. =na pramér

Podékovani:

Vsem zucastnénym plavcim dékuji za bezproblémové soustiedéni. Moc dékuji vSemu personalu za
naprosto bezproblémovou domluvu a také trenériim a fyzioterapeutce za profesionalni praci.
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