Cesky svaz plaveckych sportu N\

HODNOCENI AKCE

sekce: plavani vybér: SCM I kategorie: juniofi
nazev: Soustiedéni SCM Jizni Morava
misto: Pardubice datum: 9.3.-16.3.2024

vedouci akce: Tomas Doubrava post / trenérska t¥ida: trenér / 1. tfida
realizaéni tym: Radek Svarihal post / trenérska tiida: trenér/ 2. tiida
Tadeas Muztikant post / trenérska trida: trenér/ 2. tfida
sportovisté: Plavecky bazén Pardubice: 50m znamka: (1-5) 1
Sal v aredlu plaveckého bazénu Pardubice znamka: (1-5) 1

znamka: (1-5)

ubytovani: Hotel Staré casy znamka: (1-5) 1
strava: Hotel Staré casy znamka: (1-5) 1
doprava: Hromadna vlakem z/do Brna (platba vlastni) znamka: (1-5) 1

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

Soustredeni bylo zorganizovdno v Pardubicich, protoZe byly v tomto regionu zrovna jarni prazdniny a nebyl tak problém s
prondjmy bazénu a telocvicny. Na bazénu jsme méli k dispozici velmi dobré zdzemi - 3 drahy na 2x 2 hod. denné a v dopolednim
case jesté mistni sdl, kde jsme mohli udélat adekvadtni suchou pripravu. Velmi mile mne prekvapilo, Ze na bazéné nebyl vibec
Zadny problém - vstupy, skririky, regenerace ve whirpoolu atd. Ne vsude je toto zvykem a rekl bych, Ze napr. v Brné by se zde
mohli inspirovat tim, jak se jinde pristupuje ke sportovcim. Jedinym prekvapenim pro nase plavce bylo, Ze regenerace ve
wellness zoné, kterou méli moZnost vyuZit ve stredu odpoledne byla podminéna vstupem bez plavek "in natura"”. Ne vsichni tedy
této mozZnosti vyuZili.

Ubytovdni v hotelu Staré Casy a stravovdni tamtéZ byly vyborné.

Cesta vlakem bez problémd, pouze s mirnym zpoZdénim. Doporucuji vyuZivat zajisténi jizdenek pres CSPS - vybornd cena a
zajisteni mistenek.



foto ucastnikt akce:

rozdéleni skupin podle trenéru:

Radek SVANHAL 1 Roman HAVRLANT 2 Tadeas MUZIKANT 3

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

pFijmeni jméno klub roénik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub roénik  sk.
Maskova Radka KomBr 2006 1 Cerna Viktorie ~ KomBr 2006 2 Hynek Oliver KomBr 2009 3
Ulmann Matyas KomBr 2006 1 Kinclova Katefina  KomBr 2007 2 Drobili¢ Lukas DeBfe 2009 3
Rak Adam KomBr 2007 1 Vikova Valerie KomBr 2008 2 Faronova Nella KomBr 2009 3
Stastny Jan KomBr 2007 1 Smehlik Krys$tof PKKBr 2006 2 Gregr Lukas KomBr 2009 3
Svaiihal Adam KomBr 2007 1 Pinterova Ellen OSPHo 2008 2 Zatloukalova  Ema SkpkB 2010 3
Netrefova Lucie KomBr 2008 1 Svobodova Karolina ~ PKKBr 2008 2 Cihalova Karolina PKZn 2010 3

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

prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni Jjméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk.

Jahnova Lucie KomBr 2006 1

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

Omluveni z VT: Cucka Adam - T JZn (klubové divody ), Navrkalovd Markéta - PKZn (osobni divody), Sochorovd Lucie 2007 -
(klubové dtvody), Velik Adam 2008 - (zdravotni divody), Maksym Dovbush 2006 - (bez vyjddreni), S¢udla OndFej - KomBr
(studijni ddvody), Molis Martin - KomBr (rodinné diivody), Miillerovd Andéla - (zdravotni divody)

Drivejsi odjezdy: Zddné

Zdravotni omezeni: Rak Adam (bolest v krku - vynechdny 3 tréninky), Zatloukalovd Ema (nachlazeni - zkrdceny 3 tréninky),
Jahnovd Lucie (nachlazeni - vynechdny 2 tréninky), Drobilic Lukd$ (zkrdceny tréninky o 30 minut)

Podmineéné vylouceni: Cernd Viktorie - ohroZeni osobni bezpecnosti



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

1. skupina: pocet tréninkl voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,0 uplavané km: | 67,6
pocet tréninkd SP: El objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 120

objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 180

objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace: | 120

2. skupina: pocet tréninkl voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,0 uplavané km: | 60,0
pocet tréninkd SP: El objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 120

objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 180

objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace: | 120

3. skupina: pocet tréninkl voda: | 13 | objem hodin celkem voda: | 24,0 uplavané km: | 60,0
pocet tréninkd SP: El objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 120

objem minut celkem posilovna a vybusnost: 60 minuty celkem stretching: | 180

objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace: | 120

Na zimni (resp. spise jarni) VT prijela vétsina plavci velmi dobre pfipravena, stdle se ale najdou taci, ktefi tyto "parametry"
bohuZel nesplnuji. BEhem VT jsme museli resit nékolik zdravotnich komplikaci, coZ ale nebylo vice neZ v mife obvyklé. Hlavni
ndplini byly pochopitelné tréninky plavecké, doplnéné o 60 minut kondicni pripravy na suchu pod vedenim trenérd. Ndplni suché
pripravy byly predevsim kompenzacni cviky vhodné pro plavce, cviceni v nizkém aerobnim pdsmu, balancni cviky a tresnickou
byla tupolove-zabavna cviceni.

Tréninky ve vodé byly zaméreny u vsech skupin na aerobni vytrvalost s kombinaci anaerobnich tréninkovych motivd. U sk. ¢. 3
byla jesté ve vétsi mire doplnéna technickd cviceni a plavdni nohou. Plavci absolvovali jiz tradicni testové baterie: test 1: 10 x
(100 nohy I. max. + 100V) st. 5" = na primer; test 2: 5 x 200PZ st.5°= na primér; test 3: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K +
100K) = na soucet - intervaly 13°+ 6°30 + 3°15 a navic novy test na vinéni: 4x50 (25vinéni na brise max.+25vyp.) st. 2' + 300vyp. +
4x50 (25vInéni na zdadech max.+25vyp.) st. 2'.Tento test jsme zaradili z divodi ¢im ddl vétsi potieby vinéni behem zdvodu.
Vysledky testii jsou ve zvldstni pfiloze na strdankdch CSPS.

Plavci pristoupili k absolvovdni VT s velkou zodpovédnosti a nebylo nutné resit néjaké vystrednosti (pouze jedna karika), ani
pozdni pfichody na tréninky.

Na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj. Regenerace probihala provdadénim strinkovych cviceni po tréninku, pripadné vifivkou
a fakultativné mohli plavci vyuZit béhem volného ptldne saunu a wellness na bazéné. Ne vsichni této mozZnosti vyuZili, protoZe do
mistni wellness zony se vstupuje bez plavek.

Velmi dobré bylo stravovdni v hotelu Staré casy, kde ndm vafili velmi chutné, vydatné a vZdy s nabidkou ovoce, saldtu a dezertu.
Velmi bych chtél podékovat pi. Musilové z Aquacentra Pardubice za zajisténi VT na bazéné a vstricnost, persondlu hotelu za
vynikajici sluzby a v neposledni fadé zvldsté pak dékuji kolegiim Radku Svarihalovi a Tadedsi Muzikantovi za jejich profesiondini
prdci.

hodnoceni vypracoval: Tomas Doubrava dne: 16.3.2024

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

externi odkaz na vysledky test(:



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




