Cesky svaz plaveckych sportii 7\

HODNOCENI AKCE

sekce: plavani vybér: reprezentace kategorie: U21 a seniofi
nazev: kondi¢ni soustredéni
misto: Samorin (SVK), Olympijské centrum X-bionicsphere datum: 27.9.-6.10.2020

vedouci akce: Ing. Vlastimir Perna post / trenérska tfida: reprezentacni trenér seniord / I.
realizaéni tym: Petra Skabova post / trenérska tfida: trenér/ 1.
Tomas Baumrt post / trenérska tfida: trenér/II.
Dusan Viktorjenik post / trenérska tfida: trenér/ 1.
Martin Kratochvil post / trenérska tfida: trenér/ II.
Jifi Kynéra post / trenérska tfida: trenér/ .
Barbora Moravkova, Veronika Gemovova post / trenérska tfida: fyzioterapeutky
Marcel Roztocil, Michal Rubacek post / trenérska tfida: kondicni trenéri
sportovité: sportovni centrum (bazény 25m - kryty) znamka: (1-5) 1
sportovni centrum (bazén 50m - docasné kryty) znamka: (1-5) 1-
sportovni centrum (fitness) znamka: (1-5) fIRE
ostatni sportovisté a wellness znamka: (1-5) %
ubytovani: v ramci sportovniho centra znamka: (1-5) &
strava: v ramci sportovniho centra znamka: (1-5) 1
doprava: vlastni znamka: (1-5)

doplrujici komentar technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pripominky):

uvodni 2 dny byl prfitomen i Roman Havrlant (reprezentacni trenér U21) pro koordinaci zdkladnich organizacnich zdleZitosti
dopravu pro plavce zajistovali: Skdbovd, Baumrt, Kratochvil, Kynéra, Havrlant, Chrdpavy, Perna

podminkou ucasti na VT pro viechny ucastniky VT V& realizacniho tymu byl negativni test na Covid19 (hrazeno CSPS)



foto ucastnik( akce:

foto spolecného tymu ucastnik( akce: pres funkci "vioZeni" - "obrdzek ze souboru"

rozdéleni skupin podle trenéru:

Baumrt Tomas 1 Kratochvil ~ Martin
Skabova Petra 2 Viktorjenik  Dusan
Kynéra Jifi 3

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

prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno
Cejka Jan SCPAP 2001 4 Netrh Vojtéch
Gemov Ondrej SIPl 1999 2 Prochazka Roman
Hloberi Adam Tizn 2001 3 Stépankovd  Lydie
Horska Kristyna ~ SIPI 1997 2 Tondrova Veronika
Chrépavy Filip KomBr 1999 2 Zabojnik Matégj
Janecek Pavel SCPAP 1994 4

Kolarova Anna Boh 1997 5

Kubova Simona  SICho 1991 1

Larikova Katefina SCPAP 2003 4

Ludvik David loBe 2002 1

Matoskova Bara KPSOs 2003 4

Matatko Vojtéch UnOl 2001 5

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

piijmeni jméno klub rocnik  sk. piijmeni jméno

Gracik Daniel SCPAP 2004 4

Kolnikova Veronika TJZn 1990 3

28.9. prijel Michal Rubdcek, 30.9. prijel Marcel Roztocil

roénik
2002
2001
2003
2002
2000

rocnik

4.10. odjeli Veronika Gemovovd, Ondrej Gemov, Filip Chrdpavy a Matéj Zabojnik
5.10. odjeli Petra Skdbovd, Marcel RoztoCil, Kristyna Horskd a Veronika Tondrovd

Vdznéjsi zdravotni komplikace resili:

sk.
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N
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prijmeni

prijmeni

Anna Koldrova - dlouhodobd bolest ramene, postupné se zhorsovalo, cdstecné omezeni prirpavy

Ondrej Gemov - v sobotu 3. 10. vyraznd bolest v krku, zdkladni medikace, v nedéli odesldn do domdciho osetreni

ostatni - "béZné" inavové problémy sval, ipond apod.

Jjméno

jméno

klub

klub

rocnik

rocnik

sk.

sk.



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

1. skupina: pocet trénink( voda: | 15 | objem hodin celkem voda: | 30,0 uplavané km: | 84,0
Baumrt pocet trénink( SP: objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core: | 30
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 90 minuty celkem stretching: | 30
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): 0 minuty celkem regenerace: 0
2. skupina: podet tréninkd voda: | 14 | objem hodin celkem voda: | 28,5 uplavanékm: | 96,5
Skabova pocet trénink( SP: objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: | 360 minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyzovani apod.): minuty celkem regenerace:
3. skupina: pocet tréninkd voda: | 16 | objem hodin celkem voda: | 30,5 uplavané km: | 115,0
Kynéra pocet trénink( SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:
4. skupina: pocet tréninkd voda: | 16 | objem hodin celkem voda: | 32,0 uplavané km: | 97,5
Kratochvil pocet trénink( SP: objem minut celkem hry, vylety: | 180 minuty core: | 60
objem minut celkem posilovna a vybusnost: | 180 minuty celkem stretching: | 360
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace: | 240
5. skupina: pocet tréninkd voda: | 15 | objem hodin celkem voda: | 30,0 uplavané km: | 91,8
Viktorjenik pocet trénink( SP: El objem minut celkem hry, vylety: 0 minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: 0 minuty celkem stretching: | 500
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyzovani apod.): 0 minuty celkem regenerace:

Priprava spolecného soustfedéni seniorll a U21 byla znaéné komplikovana stale se ménici situaci
zpUsobenou koronavirovou pandemii. V budovach aredlu bylo nutné nosit rousky, ale pres vSechna Uskali
témér vsichni odtrénovali dle pfipraveného planu. Kazda skupina méla vlastni program. Trenéfi méli
dopredu konzultovan plan pripravy s osobnimi trenéry plavcd, ktefi nebyli osobné ucastni.

Zakryty 50m bazén na zimu je velky benefit, i kdyz akustika a ovzdusi uvnité neni Uplné komfortni (plavci
ale prilis netrpi).

Skupina ¢. 1 - trenér Tomas Baumrt

Nase mala skupina, byla tvofend diky nemoci Tomase Franty pouze 2 plavci, Simonou Kubovou a
Davidem Ludvikem. U Simony bylo soustfedéni soucdsti pripravy na ISL, které se kond od 19.10. v
Budapesti. Proto jsme kromé aerobnich sérii, plavanych z velké ¢asti znakem, plavali i série anaerobni,
ndcvik zavodniho tempa, ddle pak sprinty, starty a obratky. David byl kvalitnim sparingpartnerem, ktery
nékteré série plaval na rozdil od Simony stupfiované a navic témér v kazdém tréninku plaval néco navic,
takie jeho kilometraz je 90km. Soustiedéni v Samoriné nabidlo velice kvalitni podminky a radi bychom
tohoto mista vyuzili k soustredéni i nékdy v budoucnu. Na zavér bych chtél podékovat plavcim i kolegim
za pfijemnych 10 dnd strdvenych v Samoriné.



Skupina €. 2 - trenérka Petra Skabova

Tréninkové podminky v Samoriné na jednicku. Jediné minus bylo, Ze jsme nevédéli, na kterych drahach
plaveme. Obrazovka s rozdélenim drah byla funkéni jen 2 dny. Nékolkrat se stalo, Ze jsme se museli v
prabéhu tréninku pfemistovat do jinych drah, coz trosku narusuje plynulost tréninku.

Posilovna je skvéla a vyhovuje, Ze mizeme chodit dle rozvrhu bazénu a nemame predepsané hodiny.
Také je velmi vyhovujici Ze si mohou v ramci budgetu zacvicit ¢i zaplavat i trenéfi.

Fyzio dle mého nazoru super. Pouze mé mrzi, Ze néktefi plavci se zfejmé umysIné vyhybali péci at u
Veroniky nebo u Bary. NoSeni rousek v arealu a pozdéji i venku byl prvopocatecni Sok, protoze je
nesndsim ale respektuji, nakonec to slo.

Co se tykd samotného tréninku, bylo pro mé soustfedéni zamérené na aerobni praci a to ve vSech zénach
AE1, 2, 3, také navyseni aerobni kapacity.

Prvkové plavani — technika na které pracujeme hodné doma s Dominikem, pfeneseni do soustfedéni,
rovnéz vétsi zaméreni na série nohama, kde jsme v prvni poloviné zafi lehce kulhali. Nezapoméli jsme na
prvky sily ve vodé a zafazeni rychlosti, avSak ani jeden trénink nebyl Cisté anaerobniho razu.

Do budoucna si urcité preji aby kondiéni trenér byl sou€asti vypravy. Zadny trenér neni odbornik na vie.
Kondicni trenér je bezvadny pro spravné technické vedeni suché pfipravy, trenérské hecovani a hlavné
bezpelnost. Kromé toho radi vidi jiny obli¢ej nez neustale trenérku/trenéra a tfeba si maji i komu
postéZovat (fyzio/kondicak).

Skupina €. 3 - trenér Jifi Kynéra

Tréninkové podminky byly vyborné a ¢asy trénink(l nam vyhovovaly. Trénink na obou bazénech byl bez
problém. Vzhledem k situaci jsme sniZili maximalni objemy naplavenych km, ale presto jsme celkem
uplavali 115 km a uskutecnili nékolik testd, které provadime jiz nékolik rokl a sledujeme posun rychlosti i
hladinu laktatu (detaily testu mozno zaslat - ¢asy i vysledky LA testu).

Tréninky na suchu s Michalem Rubackem byly dle hodnoceni plavcl skvélé.

Skupina C. 4 - trenér Martin Kratochvil

Hodnoceni plavcd: Reprezentacni soustfedéni v X-bionic Sphere komplexu hodnotime pozitivné.

K tréninkovym podminkdm nemdme Zadné vyhrady.

Na bazénu ndm nic nechybélo, vybaveni posilovny bylo jedno z nejlepsich, co jsme zazili. Prostredi hotelu
bylo vynikajici. Kladné také hodnotime Siroky vybér jidel a dobfe vybavené wellness. Vyhodou tohoto
arealu je dostupnost vsech sportovist na jednom misté.

Sucha pfiprava pod vedenim Michala Rubacka zamérend na rozvoj sily a dynamiky nas mile prekvapila a
velmi nds bavila.

Na plaveckych trénincich jsme kladli dliraz na rychlost a kvalitu vinéni, praci nohou, prvkové plavani a
zlepSeni plavecké techniky. N4&s tréninkovy plan obsahoval sety zamérené jak na rozvoj aerobni kapacity,
tak na tvorbu a toleranci laktatu. Odvedli jsme zde myslime velky kus prace a véfime, Ze nas toto
soustredéni vykonnostné posune. Doufame v zuzitkovani nasi driny. Chtéli bychom podékovat trenérovi,
celému realizaénimu tymu a predevsim fyzioterapeutkdm za péci a celé soustfedéni.

Cejky, Larika, Pavel, Roman, Baja a Graca.

Skupina €. 5 - trenér Dusan Viktorjenik

Skupina "prsafi" (Matatko, Stépankova, Netrh) + printerka Anna Kolafova. Ranni tréninky (pondél -
sobota) jsme plavali na 25m bazénu, poté do konce soustiedéni na 50tce. Odpoledni tréninkové jednotky
jsme plavali na 50tce. Program jsem stanovil na 3x ( 5+1) - tedy 5 tréninkovych jednotek + 1 odpoledne
volno (jen posilovna + kompenzace). Na zakladé zmény v terminové listiné plaveckych zavodU jsem treti
blok upravil do podoby bloku druhého. Omezeni: Matatko pfijel ve ¢tvrtek veéer - nemoc, Kolarova- na
zakladé problémU s ramenem odplavala (59 km /13 tréninkovych jednotek). Tréninkové jednoty byly
zaméreny na rozvoj aerobni kapacity polohovym zdavodem a hlavnim zpUsobem. 3 tréninkové jednoty byly
zaméreny na rozvoj VO2max hlavnim zplsobem, tfi tréninkové jednotky jsme plavali na
toleranci/produkci laktatu. Skupina pracovala dle programu velice zodpovédné. Byl jsem velice spokojen.



Sucha pfiprava - kondicni trenér Michal Rubacek

Kondicni priprava plavcl - rozvoj sily absolutni i explozivni, kompenzace, plavci 17-21 let.

Na VT jsem byl pfizvan jako kondi¢ni trenér nové vzniklého reprezentacniho druzstva. Tento VT byl prvni
spolecnou akci, takze zejména zpocatku Slo o vzdjemné seznameni.

Na VT jsem nastoupil v pondéli 28. 9. a rovnou jsme zacali prvni tréninkovou jednotkou v perfektné
vybaveném gymu.

Skupina Dusana Viktorjenika, se kterou jsem stravil nejvice €asu, byla jmenovité tvorena témito plavci:
Lydie St&pankova, Vojtéch Netrh a pozdéji i uzdraveny Vojtéch Matatko. Ve viech tfech ptipadech se tedy
jednalo o prsare, u kterych povaZzuji silovy trénink za nezbytny. Tréninkovy systém korespondoval s tim
plaveckym - tedy den silového tréninku, den kompenzacniho cvi¢eni zaméreného na stfed téla a den
pohybovych vzorcich se rychle zorientovali. Celkové tato skupina strdvila v posilovné i s pondélkem
vyzivnych 7 hodin.

Dalsi skupinou byli plavci pana Kynéry — Adam Hloben a Veronika Kolnikova. Adam je silové dobre
vybaveny s velikym potencidlem, ale je u néj dileZité sledovat spravnou techniku. Tam jsou rezervy, které
ho mazou brzdit v dalSim rozvoji, v krajnim pripadé vést ke zranéni. S nim jsem v posilovné stravil zhruba
4 hodiny.

Treti nejpocetndjsi skupinou byli tzv. Kratovci — Katka Larikova, Jan Cejka, Pavel Janecek, ,Graca“, Roman
Prochazka, Bara MatoSkova, David Ludvik. Za uplynuly tyden jsme absolvovali spolecné 3 silové tréninky a
jeden kompenzacni na stfed téla. Celkem tedy asi 4 hodiny. Tato skupina byla dost kontrastni — na jedné
strané nadstandartné ofioravenv Roman a na druhé strané oonatrna a se silovwm tréninkem zacinaiici
Pilifem silového tréninku napfi¢ vSemi skupinami byly zakladni cviky - bench press, zadni dfep, mrtvy tah
a shyb které jsme provadéli vétSinou v 5 setech po pouhych tfech opakovanich a prokladali v supersetu v
nahlém sledu s dynamickym cvi¢enim dané partie po 5 opakovanich (vyskoky, kliky s tlesknutim, ktb
swing, pfitahy v lehu...). Po kazdém setu byla dlouhd pauza. Cilem bylo délat jen tolik kolik je potfeba ke
stimulaci svalovych vlaken, ne tak tolik, kolik zvlddnou. Tento systém mdm osvédéen a plavci z posilovny
neodchazeji po ¢tyfech (krom Matatka, ktery pfijel po nemoci a prosté ,musel”), ale naopak nabiti
ziskanou silou.

Pro kompenzacni trénink a trénink stfedu téla jsme hodné vyuzivali gymnastické mice a trx.

Sucha pfiprava - kondicni trenér Marcel Roztocil

Byly aplikovany 3 jednotky kombinace sily a vybusnosti (dlraz se kladl na zvySeni zatéZe a rychlosti
provedeni), kdy jednotka trva 60 minut a 3 jednotky kompenzacniho cviceni (dliraz na prevenci zranéni,
stabilizaci kloub(l a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému), kdy jednotka trva 20 minut. Aplikovano
bylo tedy 6 jednotek s celkovym objemem 240 minut. Celkovy ¢as strecinku v téchto 6 jednotkach je 45
minut. Z mé strany probéhlo vie v naprostém poradku, bez zranéni a jinych probléma.



Reprezentacni trenér - Vlastimir Perna

Olympijské sportovni centrum X-bionics Sphere patfi ke $pickovym stfediskdim pro mnohostrannou
sportovni pripravu. Skvélé sportovni podminky jsou doplnény vybornym ubytovanim, velmi dobrym
stravovanim, regenera¢nimi moznostmi. ZastfeSenim venkovni padesatky nafukovaci halou se vyrazné
zvySily moznosti celorocniho vyuZiti pro plavecké sporty. VSichni Uc¢astnici pfipravného kempu vyuzili
nabizenych podminek velmi dobfe. Vzhledem k vy$simu poctu plavcl bylo nutno rozdélit trénink
jednotlivych skupin do vice ¢asovych Usekd. Sice se plavci a trenéfi na bazéné riizné mijeli, na druhou
stranu bylo i vyuziti kondi¢nich trenéri a fyzioterapeutek Iépe rozlozeno v ¢ase. Pfi samotném plaveckém
tréninku bylo velmi zajimavé vnimat rlznorody metodologicky pfistup trenérl k pfipravé ve stejném
obdobi. Vyjimkou byla samoziejmé Simona Kubova, ktera se pripravovala k jednomu z vrcholl jeji sezény,
turnaji ISL v Budapesti. VSichni ostatni sméruji svou pfipravou z hlediska kratkodobého horizontu k
Zimnimu MCR. | ptes pestrost pFipravy bylo zfejmé, ze v prib&hu kempu vykonnost vétsiny plavcl §la
zfetelné nahoru a plavali velmi kvalitni tréninkové ¢asy. O to vétsi Skoda, Ze byly vzhledem k opatfeni
vlady presunuty Plzenské sprinty, kde mohli prodat svou praci odvedenou v poslednich 5 mésicich.
Povazuji za dllezité vsem ucastnikim podékovat za zodpovédnost, s jakou se vénovali své priprave,
trenérdm a fyzioterapeutkdm za dobre odvedenou praci. Diky i metodikovi CSPS Romanu Havrlantovi za
velkou pomoc s pfipravou celého kempu. V neposledni fadé mé osobni podékovani patfi generdlnimu
sekretafi CSPS Jakubu Tesdrkovi za skvélou organizaéni ptipravu celého kempu. Odved! skvélou praci i
pres Casté zmeény, které jsou a zfejmé i nadale budou privodnim jevem pfi zajistovani sportovnich akci v
soucasné nejisté dobé.

hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna a Roman Havrlant dne: 11.10.2020

externi odkaz na hodnoceni akce:
externi odkaz na socidlni sité:

externi odkaz na vysledky testU:



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

10 drdhovy 50m bazén venkovni (v zimnim obdobi zakryty pretlakovou kopuli)




