Cesky svaz plaveckych sportti & \

HODNOCENI AKCE

sekce: plavani vybér: SCM Il kategorie: Zactvo a juniofi
nazev: VT SCM Il jizni Morava
misto: Hodonin datum: 22.-28.10.2022

|

vedouci akce: Tomas Doubrava post / trenérska tfida: vedouci trenér / I. tfida
realizaéni tym: Radek Svarihal post / trenérska tFida: trenér / II. t¥ida
Tadedas Muzikant post / trenérska tfida: trenér/ Il. tfida

post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:

post / trenérska tfida:

sportovisté: bazén vnitfni 25m znamka: (1-5) 1
venkovni okoli bazénu pro béh a cviceni venku znamka: (1-5) 1
télocviéna TJ Sokol Hodonin znamka: (1-5) 1

znamka: (1-5)
ubytovani: hotel Panon znamka: (1-5) 2
strava: hotel Panon znamka: (1-5) 2

doprava: vlastni znamka: (1-5) 1



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

VT bylo jiZ podruhé zorganizovdno v Hodnoning, kde je vyhodou predevsim blizkost ubytovdni u bazénu. Nutno
podotknout, Ze bazén v Hodoniné je velmi pékné opraveny a md velky potencidl pro organizovani riznych plaveckych
soustredeéni. BohuZel vsak jsou zdjmy sportovct podrizovdny potfebdm verejnosti, plavani miminek apod. Dalsi
komplikaci byly ne tpiné idedlni tréninkové ¢asy a komunikace s vedenim bazénu.

foto uéastniki akce:

Skupiny byly rozdéleny dle véku a s prihlédnutim k aktudini vykonnosti.

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

pFijmeni jméno klub roénik  sk. pfijmeni Jjméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk.
Havrlant Ondfej KomBr 2006 1 Kiepelkova Natélie SkpkB 2009 2 Chlebecek David PKKBr 2005 3
Winter Filip KomBr 2007 1 Frarikova Evelina PKKBr 2009 2 Netrefova Lucie PKKu 2008 3
Svobodova Klara PKKBr 2006 1 Touzinova Sabina PKKu 2009 2 Smehlik Krystof PKKBr 2006 3
Cerna Viktorie  KomBr 2006 1 Faronova Nella SkpkB 2009 2 Molis Martin KomBr 2006 3
Maskova Radka KomBr 2006 1 Scudla Ondrej svCBo 2008 2 Grmela Roman KomBr 2006 3
Ulmann Matyds KomBr 2006 1 Velik Adam PKBr 2008 2 Pokorny Martin KomBr 2006 3
Klobasa Jan KomBr 2007 1 Pinterova Ellen OSPHo 2008 2 Rak Adam KomBr 2007 3
Reka Jan KomBr 2006 1 Svobodova Karolina PKKBr 2008 2 Stastny Jan KomBr 2007 3
Svarihal Adam KomBr 2007 1 Maskova Alexandra PKKu 2008 2 Svehlova Anna KomBr 2006 3
Miillerova Andéla KomBr 2007 1 Dokoupilova Barbora  KomBr 2008 2 Vikova Valerie KomBr 2008 3

zucastnéni sparingpartnefi (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho ro¢niku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

pFijmeni jméno klub roénik  sk. pfijmeni Jjméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk.



zmény v poctech v pribéhu akce (pozdéjsi pfijezdy, dfivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

Pozdni prijezdy: Zddné

Drivéjsi odjezdy: Chlebecek D. - osobni divody (CT vecer)

Omezeni béhem VT: TouZinovd S. - zdravotni divody (vynechdn 1 trénink), Svobodova Ka. - zdravotni divody (vynechdn 1 trénink)

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

1. skupina: pocet tréninki voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 25,0 uplavané km: | 73,3
pocet tréninkl SP: El objem minut celkem hry, vylety: 60 minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 210
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 80
2. skupina: pocet tréninkd voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 22,5 uplavané km: | 64,7
pocet tréninkl SP: Izl objem minut celkem hry, vylety: 60 minuty core: [ 90
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 120 minuty celkem stretching: | 90
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 30 minuty celkem regenerace: | 100
3. skupina: pocet tréninkd voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 25,5 uplavané km: | 66,5
pocet tréninkl SP: objem minut celkem hry, vylety: 60 minuty core: | 120
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 180
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 80
4. skupina: pocet tréninkl voda: | | objem hodin celkem voda: uplavané km: |
pocet tréninkl 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, lyZzovani apod.): minuty celkem regenerace:

Na podzimni VT prijeli plavci dobre pripraveni. StéZejni byly plavecké tréninky, které byly 2x denné dé 2 hod. Vzhledem ke
kapacitnim moZnostem hodoninského bazénu nebyly casy trénink( kaZdy den stejné, byly vsak od sebe s dostatecnym
rozestupem, ktery bylo moZné vyuZit pro suchou pripravu a regeneraci.Suchd pfiprava byla doprikovou sloZkou, kterou méli
plavci vZdy dopoledne v mistni sokolovné a v odpolednim bloku jsme vzhledem k péknému pocasi realizovali venkovni aktivity -
ne vsak kaZdy den, ale dle skupin a rozhodnuti trenéra prislusné skupiny dle aktudiniho stavu plavcu. Plavci byli na dopoledni
sucho rozdéleni na dvé skupiny. V télocvicné jsme se zamérovali na Sirokou skdlu pohybovych aktivit (posilovdni s vlastni vahou,
posilovdni s odporovymi gumami ¢i medicinbaly, obratnostni aktivity, micové hry apod.). Odpoledni aktivita venku byla dle
skupin lehky béh s ndslednym tréninkem vybusné sily zejména nohou.

Tréninky ve vodé byly zaméreny skupiny ¢. 2 na aerobni vytrvalost (starsi Zactvo) s kombinaci anaerobnich tréninkovych motivd.
U skupin 1 a 3 previddala anaerobni prdce s doplnénim alaktdtovych motivd (juniofi). Divodem bylo bliZici se juniorské MCR a
Zdkovské MCR, které je v pozdéjsim terminu. V utery byl leh&i odpocinkovy den, béhem kterého méli plavci regenerovat a zaradili
jsme tam na odpoledne vyplavdni + technicky blok (nacvi¢ovdni startovniho skoku, obrdtek a crossover obrdtky). Plavci
absolvovali jiZ tradicni testové baterie: test 1: 10 x (100 nohy I. max. + 100V) st.5° = na primér; test 2: 5 x 200PZ st.5'= na
prumeér; test 3: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet - intervaly kluci 12' + 6' + 3'/ holky 13"+ 6°30 + 3°15;
test 4: 5x100 I. max. se st. + 300vyp.= na priamér. Vytrvalostni test 2x1500m neabsolvovali uplné vsichni pltiavci vzhledem k
obdobi pred MCR, starsi Zdci tento test absolvovali vsich + jesté vybrani juniofi, ktefi se profiluji predevsim v delsich tratich.
Vysledky testi jsou ve zvl@stni priloze.

Plavci pristoupili k absolvovdni VT s velkou zodpovédnosti a nebylo nutné resit néjaké vystrednosti ani pozdni prichody na
tréninky.

Regenerace byla zajisténa strecinkem po tréninku a kaZdovecerni vifivkou na bazéné. Na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj.
Jeden vecer probéhla beseda s MUDr. Petrem Kosem o ndstrahdch a problematice sportovnich vyZivovych doplrik.

Podékovdni patfi ochotnému persondlu na bazéné i v hotelu za zajisténi vseho poZadovaného. Zvidste pak dekuji kolegiim
Svarihalovi a Muzikantovi za jejich profesiondini prdci.

hodnoceni vypracoval: Tomas Doubrava dne: 29.10. 2022

externi odkaz na hodnoceni akce: http://czechswimming.cz/index.php/aktuality




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

Hodoninsky bazén je velmi pekné zrekonstruovany, nicméné stdle nardZime na to, Ze potreby verejnosti jsou nadrazeny pripravé

sportovcu. Vzduch na bazéné neni vibec vzhledem k vysoké teploté 31°C vhodny pro intenzivni tréninkovou pripravu. Diky
pochopeni persondlu jsme mohli alespori vétrat, ale ne vZdy to bylo vzhledem k ucasti verejnosti mozZné.
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