CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Hodnoceni VT SCM Il Jizni Morava

Termin: 27.10.-2.11.2019
Misto: Blansko
Trenéfi: Tomas Doubrava, Radek Svarihal, Petr Vodak
Plavci: nominovano 15 chlapcll a 14 divek, Ucast 8 chlapcli a 11 divek, 5 sparingpartner(
Druistva:
T. Doubrava (2 drahy) R. Svanhal (2 drahy) P. Vodak (2 drahy)
Maskova Radka 06 PKKu VarmuZovd Lucie 04  KomBr  Kucera Milan 03 ASKBI
Cerna Viktorie 06 OSPHo  Juficova Tereza 04 KomBr  Peringer Marek 03 KomBr
S\v/-ehlova A”’,‘a 06 PKKu Obermannovd Julie 05 PSRBr  Masaryk Tomas 02 KomBr
Pruckr:yztalc?val Vanda 06 PKKu Svarc Radim 02 ASkBl  Cerna Karolina 03 KomBr
SVOV ° O,Va Klara 0_6 PKKBr Masa Matéj 04 KomBr  Kupcova Sabina 03 KomBr
Frankova Clementina 05 SkpKB . .

v Pérsala Rudolf 05 PKKBr Klok Markijan 03 KomBr
Marsikova Ellen 06 —sp. PKKu . . )
Vlasakova Karolina 06 — sp. OSPHo Svestka Jan 05 — sp. PSRBr Peringer Marek 03 KomBr

Hana Karel 03 KomBr

Marsik Ondrej 03 —sp. KomBr
Gogh Daniel 04 —sp.  KomBr

Omluveni: Mikulikovd H. — KomBr (pfestup do jiné oblasti); Drzmiskovd A. — PKZn (oddilové VT); Cihdk
M. 02 — PKKBr (studijni divody); Peciar T. — KomBr (zdravotni divody); Hybl. D. — KomBr (zdravotni
duvody); Cajka F. — TJZn (oddilové VT); Bucek O. — PSRBr (dovolend); Cihal V. — PKZn (oddilové VT);
Navrkal A. 04 — PKZn (oddilové VT)

Neomluveni: Marcidnovad H. — KomBr

Zdravotni omezeni béhem VT: Cernd K. (bolest v krku) — odjezd 1. 11. domd; Frarikovd C. (zdnét
pridusek) — odjezd 31. 10.; Klok Markijan (bolest v krku) — odjezd 31. 10., Svarc R. (bolest ramene) —
omezeni tréninki

Predcasné odjezdy: Kupcovd S. (zahr. zdvody) — odjezd 1. 11.; Hdna K. (zahr. zdvody) — odjezd 31. 10.;
Masaryk T. (zahr. zdvody) — odjezd 31. 10.; Obermannovd J. (Axis cup) — odjezd 1. 11.; Juficovd T. (Axis
cup) — odjezd 1. 11.; Svobodovad K. (Axis cup) — odjezd 31. 10.; Mdsa M. (Axis cup) — odjezd 1. 11.;
Pérsala R. (Axis cup) — odjezd 31. 10.
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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU
Obecné hodnoceni:

Po dvou letech jsme udélali soustfedéni opét v Blansku, kde je vyborna dostupnost sportovist
a ubytovani. Pronajmy bazénu jsme méli vSichni dohromady a v dobrych ¢asech. Ubytovani bylo
zajiSténo na ubytovné hotelového typu pfimo vedle plaveckého bazénu na zimnim stadionu. Tam
probihalo také stravovani, které bylo na standardni Urovni.

Plavci pracovali velmi dobre, ale stale se setkavame s tim, Ze pokud se neplave zrovna néco,
na co jsou zvykli, upravuji si tempo dle svého uvazeni a jsou na sebe malo pfisni. Trochu mne mrzi
pristup nékterych, ktefi se nezicéastnili — setkal jsem se s omluvou typu ,studijni divody”, byt byly
podzimni prazdniny a plavci zameskali pouhé dva dny skoly... Opravdu uz nevim, kdy soustfedéni
délat, aby nenarusilo skolni dochazku. Nékolik plavcli bylo na oddilovych VT, coZ se da pochopit.

Neodpustim si poznamku k nejstarSim plavciim — jejich pubertalni vylevy prekrocily jistou
mez, nutno ale dodat, Ze po par dnech pochopili dlisledky svého chovani a vse se velmi zlepsilo.

Tréninky ve vodé byly zaméreny na vytrvalost a soucasti byly Ctyfi testové baterie:

test 1: 10 x (100 nohy I. max. + 100V) st. 5:00 =na primeér
test 2: 5 x 200PZ st. 5:00 = na primér
test 3: 2 x zatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet

intervaly kluci: st. 12°+6" + 3’
intervaly holky: st. 13" +6°30+3°15

test 4: 5x100 I. max. se st. + 300vyp. = na primér

Vysledky testl jsou ve zvlastni pfiloze.

Dopoledni sucha priprava probihala na zimnim stadionu, kde jsme vZdy hodinu bruslili. Bylo
to pfijemné rozptyleni a dobrd kompenzace viéi tréninkim ve vodé. Odpoledne jsme vyuZivali
workoutové htisté, atleticky oval nebo halu.

Béhem pobytu jsme museli fesit zdravotni problémy u nékolika plavcl, z nichZ ¢tyti odjeli
predc¢asné domd.

Akce se obedla bez vétsich kazeriskych prohfedk(.. ReSily se pouhé drobné pubertdini
vystrelky, ale nebylo nutné nikoho poslat predéasné domu. Vybornym zpestfenim byl vylet béhem
volného plldne, kdy se Slo pésky nékolik kilometrd z Ostrova u Macochy, pres stejnojmennou
propast ke Skalnimu mlynu.

Regenerace:
Na trénincich byl k dispozici iontovy napoj, kazdy den zajisténa vecer vifivka.

Tréninkové ukazatele:

tr. skupina T. Doubravy: 21 hvoda 8 h sucha pfiprava 62 km
tr. skupina R. Svarihala: 22,5 hvoda 8 h sucha pfiprava 65,9 km
tr. skupina P. Vodaka: 23 hvoda 8 h sucha pfiprava 69,3 km

Podékovani:

VSem zucastnénym plavcim dékuji za dobré soustfedéni a moc dékuji trenérlim za jejich
profesiondlni praci, personalu a zaméstnanclim bazénu SluZeb Blansko, s.r.o. za bezproblémové
zajisténi ubytovani, stravy a prondjmu dle nasich prani.
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Foto uéastnikt VT SCM Il JM Blansko

2019

dne 4. 11.

V Brné,

Morava
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Vypracoval: Tomds Doubrava — koordinator SCM Il — Ji



