7N CESKY SVAZ
- PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM2 Zapadni Cechy

Termin: 22. 8. - 26. 8. 2020

Misto: SC Nymburk

Trenéfi plavani: Bc. Lukas Luhovy, Bc. Zuzana Panyrkova

Kondicni trenér: Bc. Adolf Blecha

Druzstvo trenér Luhovy:

SIPL — Suda Vdclav 03, Chocholaty Tomds 04, Hlavac¢ Jan 04, Ruzicka Mvartin 04, Filip Tomads
05, Sladky Matéj 05, Harmasovd Nicole 04, Lelkovd Blanka 04, Simovd Markéta 04,
Chocholatd Katerina 05, Sedldackova Veronika 05, Vackova Natdlie 05

BaSo — Holub Vit 04

Druistvo trenérka Panyrkova:

SIPI — Honomichl Tomds 06, Kor&dk Simon 06, Srailovd Anna 06, Odehnalovd Helena 07

SnKV — Baslerovd Barbora 07

RejDo — Janova Lucie 06, Nushartovd Andrea 06

Omluveni:

TjKt — Novosddova Julie 04 (klubové soustredéni)

JiDo — Fait Martin 05 (klubové soustredéni)

SIPI - Simsovd Johanka 07 (rodinné diivody), Zaradi¢ Ellen (trénuje v zahranici)



Drivéjsi odjezdy:

Zadné drivéjsi odjezdy.

Obecné hodnoceni:

Uvodni soustfed&ni SCM2 Zapadni Cechy se uskuteénilo v terminu 22. — 26. 8. 2020
ve Sportovnim centru Nymburk. Tréninkova druZstva byla rozdélena do dvou skupin
(rozdéleny podle véku a vykonnosti), které se sttidali v pravidelném rezimu.

Cilem tohoto uUvodniho soustfedéni byl rozvoj obecné plavecké vytrvalosti a
vSeobecné télesné kondice. Soucasti soustfedéni byl test fyzické zdatnosti - Cooperiv test
(béh 12 minut). K regeneraci jsme vyuZzili relaxacni bazén, saunu a strec¢inkova cviceni. Strava
byla jako vzdy dostacujici a bez problému.

Na uvodni soustfedéni byli vramci spoluprace s Krajskym plaveckym svazem
plzeriského kraje pozvani vsSichni osobni trenéfi nominovanych plavci. Tenhle bonus
hodnotim velice pozitivné a z dlouhodobéjsiho hlediska jsem pro jeho ustaleni do sezonniho
programu SCM2 Zapadni Cechy.

Tréninkové ukazatele:
Tréninkova skupina L. Luhovy :
Plaveckého tréninku: minut (celkem 42100m)

Suché pripravy: minut

Tréninkova skupina Z. Panyrkova :

Plaveckého tréninku: minut (celkem 41950m)
Suchd ptiprava: minut
Testy :

1. Cooperuyv test 12minut béh

tréninky a vysledky testu k nahlédnuti viz. pfiloha, www.czechswimming.cz



Podékovani:

Dékuji trenérce Zuzané Panyrkové a kondi¢nimu trenérovi Adolfu Blechovi za pomoc
pfi zajisténi hladkého priibéhu tohoto soustfedéni.

Obrovské diky patfi taktéZz vSem zaméstnancdm SC Nymburk a v neposledni radé
Krajskému plaveckému svazu plzeriského kraje k moznosti pozvat osobni trenéry na tohle
uvodni soustfedéni.

Zavérem preji VSem zucastnénym uspésny a klidny vstup do plavecké sezény.

Dal3i soustfed&ni SCM2 Zapadni Cechy je naplanovano v terminu 1. — 7. 11. 2020 opét ve SC
Nymburk.

Hodnoceni vypracoval:
Bc. Lukas Luhovy g
V Plzni, 27. 8. 202 /



