CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

HODNOCENI AKCE

Akce:
Termin:
Misto:

Trenéfi:

reprezentacni soustiedéni mladsich juniort
23.9.-30.9. 2016
Sportovni centrum Nymburk

Libor Kohut, Lukds$ Luhovy, Roman Eckert, Martin Kratochvil

Kondicni trenér: Michal SirGcek
Fyzioterapeutka: Eva Blechova

Nominace:

Neucast:

Hodnoceni:

Soustfedéni se zucastnilo celkem 34 zavodnikl (viz pfiloZzeny seznam) z 38 pozvanych.

Jakub Chalupa (Boh) - zranéni, Sebastian Lunak (USK) - neuvolnén ze Skoly (zahranici),
Adam Hloben (TJZn) - rodinné dlvody, Martin Racek (ZIPK) — nesouhlas osobniho trenéra
s koncepci RD ml. juniort

Uvodni soustfedéni nového reprezentaéniho vybéru se konalo ve Sportovnim centru
Nymburk. Ubytovani i stravovani bylo zajisténo bez sebemensich problémU. Vsechny
tréninkové prostory byly k dispozici podle poZzadavk(. Pfedem stanoveny program ve vodé i
na suchu byl splnén. Na Uvodni schlizce byli vSichni juniorsti reprezentanti upozornéni na
dodrZovani zasad, stanovenych reprezenta¢nim trenérem a na pripadné dlsledky pfi jejich
poruseni, zaroven odevzdali prohlaseni s podpisem rodic, Ze byli v podobném duchu
pouceni svymi zakonnymi zastupci. BohuZel posledni vecer méli néktefi plavci
s dodrZovanim téchto zasad problém a vazné porusili denni rezim (viz. nize).



CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTL

Plavci byli seznameni s projektem RD ml. juniorl 2016 — 2017. Juniorskym reprezentant(im
byly pfredany jmenovaci dekrety, reprezentacni triko a cepicka (vak na pomucky zatim neni
k dispozici). Zavérecné hodnoceni VT bylo provedeno s celou skupinou juniorského vybéru
a posléze trenéfi provedli interni hodnoceni ve vlastnich skupinach.

Tréninky — voda: cilem VT byl rozvoj obecné i specidlni vytrvalosti, rozvoj vSech plaveckych zplsobu a

zvlast velky dlraz byl kladen na nacvik a provedeni obratek. Tréninky ve vodé byly denné 1
x 2,5 hodiny a 1 x 2 hodiny (tréninky jsou uvedeny v pfilohach). Plavci pracovali ve 4
skupinach s prihlédnutim k plavecké specializaci. Celkova kilometraz jednotlivych skupin:
Eckert — 82,5 km, Kratochvil — 80,4 km, Luhovy — 71,7 km a Kohut — 67 km. Soucasti
programu byly schvalené testy pro RD — 5 x 400 VZ a 6 x 100 HL N. Vysledky jsou
v samostané pfiloze.

Tréninky — sucho: sucha pfiprava probihala ve vnitfnich prostordch SC nebo ve venkovnim aredlu

Regenerace:

(diky pocasi jsme jej hojné vyuZivali). Soucasti suché pripravy bylo posilovani hlubokého
stabilizacniho systému, nacvik spravného provedeni jednotlivych posilovacich cvikd, to vie
pod dohledem kondiéniho trenéra Bc. Michala SirlGcka a také kompenzacni cviceni, které
vedla fyzioterapeutka Bc. Eva Blechova. Pro mnohé z plavci to bylo vibec prvni setkani
s podobnym systémem suché pfipravy a s potésenim musim konstatovat, Ze prestoze méli
z pocatku velké problémy se spravnym provedenim jednotlivych cvikd, tak na konci VT byl
znat znacny posun.

byla zajisténa kazdy den — sauna a masaze a hydromasazni bazén.

Zdravotni omezeni:

Zajimavost:

Upozornéni:

Podékovani:

Vojtéch Matatko — bolest v rameni, omezeni trénink( a ve stfedu 28.9 odjezd z VT.

Na socialni siti facebook byla trenéry zaloZena stranka , Plavci mladsi juniofi“, ktera vznikla
za ucelem rychlé a hlavné spolehlivé komunikace v ramci RD mladsich junior(. Trenéfi i
plavci zde mohou pfidavat pfispévky a timto se aktivné zapojit do déni kolem RD.

Pfestoze byli vsichni reprezentanti pouceni o dodrZovani zdsad, stanovenych
reprezenta¢nim trenérem a na pfipadné dlsledky pfi jejich poruseni, dne 29.9. v nocnich
hodinach dvanact reprezentantl vainé porusilo fad a denni program akce. Po poradé
s ostatnimi trenéry realiza¢niho tymu, budu poZadovat dirazné potrestani hrisnikd. O vysi
trestu budou vsichni aktéfi informovani po zasedani sekce plavani.

dékuji trenérim Romanu Eckertovi, Martinu Kratochvilovi, Lukasi Luhovému, kondi¢nimu
trenérovi Michalu SirGickovi a fyzioterapeutce Evé Blechové za pomoc pfi zajisténi hladkého
pribéhu soustredéni.

Hodnoceni vypracoval: Libor Kohut, reprezentacni trenér ml. juniord

V Ostravé, 3. fijna 2016



