( N CESKY SVAZ
' PLAVECKYCH SPORTU
HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM2 Zapadni Cechy

Termin: 16. - 22. 2. 2020

Misto: SC Nymburk

Trenéf¥i plavani: Bc. Lukas Luhovy, Bc. Zuzana Panyrkova

Kondi¢ni trenér: Bc. Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:

SIPL — Kréek Jakub 02, Marek Matéj 02, Suda Vdclav 03, Drahos Jafi 04, Hlavac Jan 04,
Chocholaty Tomds 04, Ruzicka Martin 04, Mikulikova Hedvika 04, Reznickovd Alena 03,

Harmasovd Nicole 04, Lelkovd Blanka 04, Simovd Markéta 04

Sparing — Svobodovd Michaela 01, Tondrovad Veronika 02

Druistvo trenérka Panyrkova:

SIPI — Filip Tomds 05, Sladky Matéj 05, Chocholata Katefina 05, Vackovd Natdlie 05,
Sedldckovd Veronika 05, Dvorskd Veronika 06, Srailovd Anna 06

JiDo — Fait Martin 05
BaSo — Holub Vit 05

RejDo — Jahnovda Lucie 06, Nushartovd Andrea 06

Omluveni:

SIPI — Kracikovd Adéla 03 (nemoc), Stafurik Filip 02 (zranéni)



Drivé;jsi odjezdy:
JiDo — 20. 2. Fait Martin 05 (studijni diivody)

RejDo — 21.2. Jahnovad Lucie 06, Nushartovd Andrea 06 (plavecké zdvody)

Obecné hodnoceni:

Soustifedéni SCM2 Zapadni Cechy se uskuteénilo vterminu 16. — 22. 2. 2020 ve
Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druistva byla rozdélena do dvou skupin podle
vykonnosti a véku, které se stfidala v pravidelném rezimu.

Cilem tohoto soustfedéni byl rozvoj aerobni kapacity. Dale byl kladen didraz na
spravné provedeni techniky jednotlivych plaveckych zplsobu, obratek a vinéni. Napln suché
pfipravy obsahovala posilovaci cviceni s vlastni vahou (intenzivni kruhovy trénink), cvi¢eni
v posilovné (kruhovy silovy trénink) a cviceni s dlirazem na dynamiku. K regeneraci jsme
vyuzili relaxaéni bazén, saunu a strecinkova cviceni. Strava byla dostacujici a bez problému.
Tréninkové ukazatele:

Tréninkova skupina L. Luhovy :

Plaveckého tréninku: 1500 minut (celkem 86 300m)

Suché pfipravy: 320 minut

Tréninkova skupina Z. Panyrkova :
Plaveckého tréninku: 1460 minut (celkem 82 100m)
Sucha ptiprava: 360 minut

tréninky jsou k nahlédnuti viz. pfiloha, www.czechswimming.cz



http://www.czechswimming.cz/

Podékovani:

Dékuji trenérce Zuzané Panyrkové a kondi¢nimu trenérovi Adolfu Blechovi za pomoc
pti zajisténi hladkého pribéhu tohoto soustiedéni.

Obrovské diky patti taktéz vSem zaméstnancim SC Nymburk. Zavérem preji VSem
zuc¢astnénym uspésny vstup do plavecké sezdny.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukas Luhovy
V Plzni, 24. 2. 202 /



