Cesky svaz plaveckych sportii / : \

HODNOCENIi AKCE

sekce: plavani vybér: SCM 11 kategorie: Zactvo a juniofi
nazev: Soustfedéni SCM Moravskoslezsky kraj
misto: Pardubice datum: 3.-9.10. 2021

vedouci akce: Jan Pala post / trenérska tfida: trenér plavani/1.
realizaéni tym: Vitézslav Hartmann post / trenérska tfida: trenér plavani/2.
Marek Zetocha post / trenérska tiida: trenér plavani/2.
Adam Kolek post / trenérska tfida: kondi¢ni trenér
sportovisté: 50m bazén znamka: (1-5)
posilovna znamka: (1-5)
park znamka: (1-5)
fitness sal znamka: (1-5)
ubytovani: hotel Staré casy znamka: (1-5)
strava: hotelova restaurace znamka: (1-5)
doprava: spolec¢ny autobus znamka: (1-5)

dopliujici komentaF technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pfipominky):

Pavodni zémeér odcestovat na soustredéni do Liptovské Osady jsem z divodu zhorsujici se epidemiologické situace zavrhl. Diky
vstficnému jedndni Martina Kratochvila, ktery mi predjednal jak ubytovadni, tak prondjem bazénu, jsme odcestovali spolecnym
autobusem do Pardubic. Na soustfedéni neoddcestovalo 11 plavcd, vétsinou ze studijnich, jeden z duvodu ucasti na zahrani¢nim
klubovém soustredeéni, jeden z divodd, které mi nebyly sdéleny, neucast byla pouze ozndmena.



foto ucastnikt akce:

rozdéleni skupin podle trenéru:

jméno piijmeni sk. jméno piijmeni sk. jméno piijmeni sk.

Vitézslav Hartmann 1 Jan Pala 2 Marek Zetocha 3

zucastnéni sportovci (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni Jjméno klub rocnik  sk.
Gavenda Marek KPSOs 2004 1 Pospisilova Adéla KPSOs 2006 2 Pavlatka Jan KPSOs 2005 3
Havrankovd  Monika  KPSOs 2005 1 Svidrnochovd  Vanda KPSOs 2007 2 Raszka Vitézslav  KPSOs 2005 3
Bruger Stépan  KPSOs 2005 1 Czerna Nikola PKBoh 2007 2 Brtva Petr KPSOs 2005 3
Polach Martin ~ KPSOs 2005 1 Kochova Viktorie  KPSOs 2007 2 Vyskotil Jan PKNJ 2006 3
Houf Dominik  KPSOs 2005 1 Hrachovinovd Veronika Koka 2007 2 Sekvard Mikuld$ ~ PKNJ 2006 3
Cihula Samuel  KPSOs 2005 1 Fabikova Nela PKHa 2007 2 Vavfin Tobias PKNJ 2007 3
Chaloupecky  Jan KPSOs 2006 1 Hrochovd Klara KPSOs 2007 2 Pilat Matgj PKNJ 2007 3
Slavik Ondrej KPSOs 2006 1 Kiova Karolina ~ KPSOs 2007 2 Koutny Maté&j PKNJ 2007 3
Hubscher Samuel ~ KPSOs 2007 1 Kohanovd Anna PKBoh 2007 2

zucastnéni sparingpartneri (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

pfijmeni jméno klub roénik  sk. pfijmeni jméno klub roénik  sk. pfijmeni jméno klub roénik  sk.

nebyli

zmény v poctech v priibéhu akce (pozdéjsi prijezdy, dfivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

nebyly



hodnoceni realizace akce a vysledky: (OTU, program, princip rozdéleni skupin, zaméreni, cile, testy apod.)

1. skupina:  pocet tréninkd voda: | 12 objem hodin celkem voda: | 23,5 | uplavanékm: | 70,1
Hartmann pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: [ 180 minuty core: [ 100
objem minut celkem posilovna a vybu$nost: | 120 minuty celkem stretching: | 160
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): 0 minuty celkem regenerace: 0
2. skupina: pocet tréninkd voda: |11 objem hodin celkem voda: | 22,0 uplavanékm: | 62,8
Pala pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: [ 180 minuty core: [ 100
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 0 minuty celkem stretching: | 160
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéni apod.): 0 minuty celkem regenerace: 0
3. skupina: pocet tréninkd voda: |11 objem hodin celkem voda: | 22,0 uplavanékm: | 62,8
Zetocha pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: [ 180 minuty core: [ 100
objem minut celkem posilovna avybusnost: | 120 minuty celkem stretching: | 160
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéni apod.): 0 minuty celkem regenerace: 0
4. skupina: pocet tréninkl voda: objem hodin celkem voda: | uplavané km:
pocet tréninkd SP: I:l objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovéni apod.): minuty celkem regenerace:

Plavci prijeli na soustredeéni dobre pripraveni, protoZe drtivd vetsina ¢clent SCM je sloZena z plavcii z KPS Ostrava a PK Novy Jicin, tedy
z klubd, které po otevieni bazénti v CR intenzivné trénovali. Atmosféra v Tymu byla po celou dobu soustfedéni, jako tradicné, skvéld
a plavci trénovali s velkym nadsenim. K dispozici sme méli pouze 3 plavecké drdhy, takZe ndm konecny pocet 26 plavci a 3 plavecti
trenéri naprosto vyhovoval. Plavci byli do skupin rozdéleni dle urovné plavecké vykonnosti. Suchd pripravy probihala 1x denné ve
stejnych skupindch. Poprvé jsme, své tréninkové pldny ve vodé konzultovali pred soustredénim s kondicnim trenérem, ktery
ndsledné pripravil své tréninkové pldny pro kaZdou skupinu zvlést, a tim jsme urcitym zptusobem zefektivnili celkovy pfinos pro
plavce (nedoslo ke kumulaci stejnych typu tréninkové zatéZe). Pristup persondlu a pani vedouciv hotelu, resp. restauraci, byl
neskutecné vstricny, podminky ubytovdni a stravovadni skvélé. Suchd priprava probihala v nedalekém parku, v pripadé neprizné
pocasi v hotelu, nebo posilovné na bazéné. Soucdsti soustredénd byly i 3 teambuildingové vecery (ivodni - zaclenéni novackd, 2.
spolecnd zdbava z strenéry, zavérecny). Jednou z komplikaci byly neustdlé presuny, denné cca 6km chiize, ale s ohledem na
aktudini moZnosti to neberu jako komplikaci, ale nutné prizptsobeni se podminkdm. V pribéhu akce nékteri clenové trpéli mirnymi
zdravoitnimi obtizemi (kasel), soustredéni vsak dokoncili vSichni, nékteri v zdvéru neabsolvovali nékolik tréninkd. Lokalitu k
usporadani soustredéni SCM doporucuji, s ohledem na pocet drah, v poctu do 24 plavcu.

Ve stredu navstivil soustfedéni metodik svazu Roman Havrlant.

Na materidlmny vybaveni, spolecnou dopravu a tréninkové (fitness) pomdicky prispél Moravskoslezsky kraj formou individudlini

dne: 10.10.2021

hodnoceni vypracoval: Jan Pala

externi odkaz na hodnoceni akce:

externi odkaz na socialni sité: facebook.com/msk.plavani

externi odkaz na vysledky test(:



prilohy: (dalsi fotky, zajimavosti, doporuceni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatel apod.)

tréninkovy plan, skupina Hartmann
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tréninkovy plan, skupina Pala

pozn.
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La tolerance (Sp-1)

ODPOLEDNE

zakladni vytrvalost (En-1)

zakladni vytrvalost (En-1)
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La produkce (Sp-2)

volno, protazeni
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ANP (En-2)

zakladni vytrvalost (En-1)

VO2 MAX (En-3)

zakladni vytrvalost (En-1)

rychlost v kazdém tréninku po rozplavani



tréninkovy plan, skupina Zetocha
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