Cesky svaz plaveckych sporti f \

HODNOCENI AKCE
sekce: PLAVANI vybér: SCM kategorie: MSK
nazev: kondi¢ni soustifedéni SCM Moravskoslezsky kraj
misto: Liptovska Osada (Slovensko) datum: 10.-17.9.2023

vedouci akce: Jan Pala post / trenérska tfida: trenér plavani/l.
realizaéni tym; Marek Zetocha post / trenérska tfida: trenér plavani/ll.
Adam Kolek post / trenérska tfida: kondicni trenér

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

post / trenérska tfida:

sportovisté: kryty bazén (25) znamka: (1-5)
posilovna znamka: (1-5)

fitness sal znamka: (1-5)

okolni terény znamka: (1-5)

ubytovani: penzion (ubytovaci domy srubového typu) znamka: (1-5)
strava: koliba znamka: (1-5)
doprava: spole¢nym autobusem znamka: (1-5)

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




Nejen diky mym koleglim, ale také diky vstficnému a pratelskému pristupu manazera celého komplexu pana Juraje
Némceka a jeho personalu probéhla celd akce bez problém s maximalni spokojenosti vSech zucastnénych, coz je také zavér
z naseho zavérecného setkani s plavci, na kterém jsme soustifedéni spole¢né hodnotili. Lokalitu doporucuji vsem kolegtim k
usporadani podobnych akci.

foto ucastniki akce:

rozdéleni skupin podle trenéri:

Pala 1 Zetocha 2

pFijmeni jméno roénik  sk. pFijmeni jméno roénik  sk. pijmeni jméno roénik k.
Jandova Daniela 2006 1 Stavova Anna 2007 2 BartoSova Ella 2008 2
Zatopek Jiri 2010 1 Hrochova Klara 2007 2

Hubscher Samuel 2007 1 Raso Hynek 2009 2

Czernd Andrea 2007 1 Abraham Michael 2

Vojéik Ondfej 2006 1 Marecek Leila 2009 2

Kochova Viktorie 2007 1 Corradini Natalia 2008 2

Chaloupkova  Vendula 2008 1 Jozkova Martina 2008 2

Koutny Matéj 2007 1 Hola Katefina 2009 2

Baldcova Tereza 2009 1 Davidova Marie 2

Pilat Matéj 2007 1 Holanik Adam 2007 2

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

pFijmeni jméno roénik  sk. pFijmeni jméno roénik  sk. pFijmeni jméno roénik  sk.



zmény v poctech v pribéhu akce (pozdéjsi prijezdy, dFivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

nebyly

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

Do skupin byli plavci rozdéléni jak podle vykonnosti, tak dle zaméreni tréninku. Tréninky probihaly v blocich, 2x denné, rano
(7,00-9,00) jsme méli 2 hodiny (1. skupina), 9,00-11,00 5 (2. skupina), odpoledne méla kazda skupina k dispozici 2 hodiny v
dobe 14,00 - 18,00 hodin. ProtoZe byl bazén 3 dny pro verejnost uzavien, méli jsme vzdy k dispozici 6 drah pro jednu
skupinu, v dobé otevreni to byly 4 drahy. Ttrénink byl doplnén 1 hodinou suché pripravy, kompenzacnim cvicenim.
Soustredéni bylo, s ohledem na pocatek sezony, zaméreno na zaméreno na plavani objemu, rozvoj technickych cviceni, do
tréninkd byly vkladany rychlostni série a plavani zakladni vytrvalosti. Do programu byly také vioZeny série zamérené na
produkci a toleranci laktatu. Testy jsme neplavali. Tréninky byly pestré, sucha priprava po celou dobu soustredéni
korespondovala s tréninkovym zamérenim ve vodé, aby nedoslo ke kumulaci zatizeni, nebo nezadoucimu nizkému zatizeni.

tréninkovy plan voda, skupina PALA treninkovy plan, sucha, skupina PALA
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zakladni wytrvalost (En-1) 17,00-18,00

Komplexni silovy program, bilateralni techniky,

zakladni vytrvalost (En-1 La produkce (Sp-2
e ( ) i Bl silové-vytrvalostni pojeti, max. 50% tél. vahy

Komplexni silovy program, unilateralni techniky,

zékladni vytrvalost (En-1) REGETRENINK fGi g g
silové-vytrvalostni pojeti, max. 50% tél. vahy

plyometricka cvi¢eni, kompenzace ramen, sila

max. rychlost, sta Sp-3 La produkce (Sp-2
Y sy be ) i Bl trupu, komplexni protaZeni (staticky strecink)

mobilita té&la, plyometricka cviéeni, dynamika

zakladni vytrvalost (En-1) volno, protaZeni 8 N i S
celého téla, komplexni protaZeni

dynamika/frekvence dolnich koné&etin, sila trupu,

Sl R At funkéni cvi€eni (animal move)

La tolerance (Sp-1) zakladni vytrvalost (En-1)

zakladni vytrvalost (En-1) |

mobhilita, kompenzace, protaZeni

z |l




tréninkovy plan voda, skupina ZETOCHA tréninkovy plan, sucha, skupina ZETOCHA
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DOPOLEDNE

ODPOLEDNE

zakladni vytrvalost (En-1)/TC|

| zakladni vytrvalost (En-1) |

zakladni vytrvalost (En-1) |

zakladni vytrvalost (En-1)
La tolerance (Sp-1)

zakladni vytrvalost (En-1)
ANP (En-2)

zakladni vytrvalost (En-1)

VO2 MAX (En-3)

zakladni vytrvalost (En-1)

[

zakladni vytrvalost (En-1)
ANP (En-2)

Volno

zdakladni vytrvalost (En-1)
max. rychlost, starty (Sp-3)

zékladni vytrvalost (En-1)

zakladni vytrvalost (En-1)
La tolerance (5p-2), Nohy

NAPLN

mobilita, dynamika, sila- horni ¢ast téla

mobilita, dynamika, sila- horni &ast téla

sila dolnich konéetin, stfed téla

dynamika, stfed téla, kompenzace

kompenzace, stfed téla, rozvoj mobility

kompenzace, rozvoj mobility







