Cesky svaz plaveckych sportii ( / L

HODNOCENI AKCE

sekce: plavani vybér: reprezentace kategorie: u21
nazev: kondi¢ni soustfedéni na za¢atku sezény 2021/2022
misto: Kranjevo (BUL) datum: 2.-14.8.2021

vedouci akce: Mgr. Roman Havrlant post / trenérska tfida: reprezentacni trenér U21 /1.
realizaéni tym: Dusan Viktorjenik post / trenérska tfida: trenér/ 1.
realizaéni tym: Jifi Kynéra post / trenérska t¥ida: trenér/|I.
realizaéni tym: Barbora Moravkova post / trenérska tiida: fyzio
sportovisté: ptimorsky hotelovy komplex Sport&Hotel Aqualife znamka: (1-5) 1
2x bazén 50m, 8 drah, oteviené znamka: (1-5) 1
posilovna klasickd znamka: (1-5) 1
posilovna plavecka (trenazery) znamka: (1-5) 1
4x pohybovy sal znamka: (1-5) 1
ubytovani: hotel Sport&Hotel Aqualife znamka: (1-5) 1
strava: hotel Sport&Hotel Aqualife znamka: (1-5) 3
doprava: CR - Viden (bus), Videri - Varna (letadlo), Varna - Kranjevo (hotelovy bus) znamka: (1-5) 1

doplriujici komentaF technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pFipominky):

Podminkou ucasti na VT a zdvodech pro vSechny ucastniky VT V¢. realizacniho tymu bylo spinéni aktudlinich covidovych pravidel. Na
misté samém byla covidovad opatreni minimdini (prakticky jsme nepocitili, Ze by néjakad byla). Mnohdy to pusobilo aZ neprijemné,
protoZe jak v aredlu hotelu, tak v zaplnénych ulicich a obchodech se rousky objevovaly pouze sporadicky.

Co se ale tyce prostredi a podminek pro soustredéni v uvedeném hotelovém komplexu, tak Ize hovorit jen v samych superlativech.
Cena vrozmezi 36 - 45Euro/osobu/den podle aktudini nabidky nabizi bezkonkurenéni pomér ceny a podminek, a to pouze necelou
1,5 hodiny letu od CR. Misto tak Ize doporucit i pro akce klubové nebo SCM. Nabidka sportovist je Sirokd a jejich prostor, vybaveni i
cistota jsou na velmi dobré urovni. Dvé osmidrdhové padesdtky témér zarucuji, Ze v obdobi duben - fijen bude prostor pro trénovdni
ve vodé i na suchu s velkou pravdépodobnosti dostatecny aZ nadstandardni. (1 z bazéni funguje cca od dubna do fijna, 2. bazén cca
od Cervna do zadri). Kapacity hotelu jsou v radmci nékolika budov rozlehlého aredlu obrovské. Co je ale priiemné, Ze tim netrpi sluZby.
V aredlu je napr. vice recepci a jidelen. Ubytovdni je prijemné, Cisté, klimatizované, na urovni 3 hvézdy. Persondl zarizeni je velmi
promtni, prilemny a ochotny. Soucdsti komplexu je i denni pritomnost Iékare (kterého nékteri vyuZili napr. na zpdtecni antigenni
testy). Strava je fesena pro vsechna jidla formou bufetu se Sirokou nabidkou. Pred brzkym rannim tréninkem neni problém
domluvit svaéinku. Transit mezi hotelem a letistém je mozné zajistit pfimo s hotelovou dopravou za poplatek 15Euro/osoba pro obé
cesty. Vzddlenost komplexu od more je cca 400m (rozlehld piskova pldZ, kterd Ize rdno a vecer vyuZit na rizné pohybové aktivity).
Celkové prostredi hotelového komplexu je vynikajici a zahrnuje mimo jiné i dalsi sportovisté (herni plochy pro micové sporty) a
nékolik relaxacnich bazénd, po cely den volné pristupnych. Chybi snad jen atleticky ovdl nebo béZeckd stezka. Mimo hotel je totiZ
dost problematické najit vhodny prostor na béhdni, pohybové aktivity v pfirodé nebo treba jen na bézZné prochdzky. Méstecko
Kranjevo, které se nachdzi cca 25km severné od Varny, totiZ mimo hotelovy komplex nedisponuje prilis prijemnym prostredim.
Komunikace jsou v Zalostném a casto znecisténém stavu, chodniky a stezky v prirodé se prakticky neudrZuji a prestoZe misto s
nékolik kilometrd dlouhou Sirokou piskovou plaZi nabizi velky potencidl pro prilemné strdveny pobyt u more, nelze od néj ocekdvat
klasicky naboj primorského letoviska, jak jej zndme z jizni nebo jihozdpadni Evropy. To je ale jediny, pro soustredéni neduleZity,
minusovy faktor, s jinak skvélym zézemim naseho pobytu.



foto ucastniki akce:

rozdéleni skupin podle trenéru:

Viktorjenik  Dusan 1 Kynéra Jifi 2 Havrlant Roman 3

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

pfijmeni jméno klub roénik  sk. prijmeni jméno klub roénik  sk. pfijmeni jméno klub roénik  sk.
Hlobeii Adam Tizn 2001 2 Matoskovd Bara KPSOs 2003 1 Stépankovd  Lydie UnOl 2003 1
Janickova Barbora UnOl 2000 1 Matatko Vojtéch UnOl 2001 3 Tondrova Veronika  SIPI 2002 1
Ludvik David LoBe 2002 2 Netrh Vojtéch PKLit 2002 3

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

piijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk. piijmeni jméno klub rocnik  sk.
Kratochvil Josef PKNJ 2001 3 Prochazka Roman KPSOs 2001 3 Bursa Jakub SPKLi 2003 2
Koutny David PKNJ 2003 2 TuZilova Natdlie ~ KPSOs 2005 1 Trnikova Nikoleta ~ SVK 2002 1

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

V prabéhu VT se objevily zdravotni indispozice rizného rdzu u nékolika plavcd, které bylo nutné resit na misté individudiné podle
charakteru zdvaZnosti problému. U vétsiny slo o momentdini zdleZitosti, freSené vynechdnim cdsti tréninku. Pouze u Adama
Hlobené a Lydie Stépdnkové bylo nutné pristoupit k delsimu omezeni. Sparingové byli vybrdni predevsim s ohladem na jejich

potencidini zarazeni do U21 na pristi sezonu. TuZilovd a Trnikovd s ohledem na jejich kvalitni vykonnost na Zddost osobnich trenérd.

Obecné tréninkové ukazatele (OTU) tréninkovych skupin:

1. skupina: pocet tréninkl voda: | 22 I objem hodin celkem voda: | 23,5 uplavané km: I 137,6
Viktorjenik pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: | 240 minuty celkem stretching: | 210
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:
2. skupina:  pocet tréninki voda: | 24 | objem hodin celkem voda: | 24,5 uplavané km: | 155,0
Kynéra pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: [ 200 minuty celkem stretching: | 210
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:
3. skupina: pocet tréninkd voda: | 24 | objem hodin celkem voda: | 23,0 uplavané km: | 150,0
Havrlant pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna avybusnost: | 300 minuty celkem stretching: | 210
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:




hodnoceni VT: program, princip rozdéleni skupin, zaméreni, cile, testy apod.)

Celé sousttedéni bylo koncipovano jako kondiéni pfipravné na zacatku nové sezény, ve které bude vétsina zucastnénych aspirovat
na ME v kratkém bazénu, které se uskuteéni na zaéatku listopadu. Do tohoto vrcholu zbyvda po skonéeni VT uz jen 11 tydn(.
Prestoze plavci pfijeli v rizné drovni pfipravenosti, celkem statecné se popasovalis vyssimi objemy pfevazné v aerobnim zatizeni.
S pribyvajicimi dny byly zafazeny rychlostni motivy, jak v anaerobnim, tak v alaktatovém rezimu. Plavani nohami tvofilo u vsech
skupin okolo 17% z celkového objemu. VSichni plavci se tréninkové adaptovali a vétSina vykazovala i velmi slusné casy v
kontrolnich mérenych motivech, které si trenéfi koncipovali individuadlné (viz ETD).

Plavecké tréninky probihaly kazdy den 6.50-9.00 a 14.00-16.00 bez volného pdldne (viz hodnoceni trenérli jednotlivych skupin).
Sucha pfiprava probihala kazdy den v jednom hodinovém bloku, kdy stfidala posilovna a skupinové aktivacné-mobilizacni cviceni.
Program posilovny si fesil kazdy sam podle pokyni osobnich trenérl, aktivaéni-mobilizacni cvi¢eni bylo zcela v rezii
fyzioterapeutky. Nebyt zdravotnich vypadkl nékterych jedinci, mohli jsme vSichni odjizdét s pocitem maximalné vyuzitych
podminek pro vstup do sezény.

Klima v misté pobytu bylo pfijemné, i kdyZ nikterak stabilni. Prvni 3 dny jsme se potykaly s horkym vlhkym pocasim a teplou
vodou, postupné se denni i nocni teploty vzduchu znacné snizily a usadily na hodnotach (den cca 28-30°C, noc 13-16°C). Néktefitak
bojovali v prvnich dnech s rymou z klimatizace a nasledné nékolikrat s rannim chladem okolo 14°C a chladnéjsi vodou.) Tyto
vykyvy zpUsobily i vétsinu zdravotnich vypadk (viz nize hodnoceni skupin).

Vsichni trenéfi zapisovali plan do ETD Yarmill a byli k tomu instruovanii plavci.

Podrobnéjsi hodnoceni plavcd viz hodnoceni trenéru:

tr.sk. Kynéra (stfedotratafi: Hloben, Ludvik, sparing: Koutny, Bursa, Trnikova):

km/tyden 81,4 + 73,6 (z toho 16,2% nohy)

vzhledem k terminu, kdy vétsina plavci méla po vrcholné sezonni udélosti (ME a MEj), jsem zvolil pfipravu na tomto VT
rozdélenou do dvou ¢asti: 1. obecna vytrvalost s pfevahou aerobni prace, 2. kombinace aerobni a anaerobni pfipravy

1. éast—2.- 8.8. bylo 13 tréninkovych jednotek v rezimu 5 objemovych od 6,0 km do 7,5 km za jednotku a 1 TJ vyplavania
technické plavani do 3 km, celkem jsme uplavali 81,4 km

2. ¢ast—9. -14.8. bylo 11 tréninkovych jednotek ve stejném rezimu 5 intenzivnich a 1 TJ vyplavani, ranni TJ byly zaméreny na
aerobni motivy a odpoledni (celkem 4 TJ) méli hlavni motiv zaméreny na anaerobni motivy s dosazenim vice jak 90% maxima
plavané traté. Celkem jsme uplavaliv této ¢asti VT 73,6 km. (VSechny tréninky a zaplavané ¢asy jsou zapsané v ETD Yarmill.)
Koutny David- v prvni ¢asti VT se prevazneé rozplavaval a v druhé ¢asti jiz zaplaval vyborné tréninkové vykony, které ovsem
zpUsobily to, Ze doslo k pretizeni svall v oblasti lopatky a nasledné musel omezit tréninky a zbytek VT doplaval pfevdzné nohama
a technickym plavanim.

Jakub Bursa — odplaval cely VT velmi dobfe a bylo vidét, Ze pfed VT se pfipravoval tak, aby zvladnul cely program. Jeho tréninkové
vykony byly na vyborné urovni a to potvrzuji i zaplavané ¢asy v druhé ¢asti VT —viz ETD.

David Ludvik — je potfeba ocenit jeho vli, protoZe na zac¢atku VT byla jeho intenzita velmi nizka, ale postupné se vypracoval a
vyrazné se zlepSoval. Byl druhnym plavcem, ktery odplaval cely program VT.

Adam Hloben —zac¢al VT na pomérné vysoké trovni, ale vydrzelo mu to do soboty 7.8. , kdy zacal mit problémy a od nedéle musel
tr.sk. Viktorjenik (dévcata "stovkarky": Matouskova, Tondrova, Janickovd, Stépankova a sparing Tuzilova)

km/tyden 71,6 + 66,0 (z toho 13,4% nohy)

Pres podobné plavecké zaméreni byla skupina nehomogenni dle moznosti trénovanosti a zdravi.

Stépankova- rekondiéni soustfedéni zaméreno na rehabilitaci po operaci kolene, v priibéhu nemoc hornich cest dychacich;
Janickovad - po OH v Tokiu, v prvnim tydnu trénink ve vodé 1x denné, druhy tyden se na 100% pripojila ke skupinég;

Tondrovd, TuZilovd a Matoskova zvladly soustfedéniv plném rozsahu objemd i intenzit - velka pochvala a jen doufam, ze v
oddilech navaZi na tento kvalitni zaklad. Celkové bylo mozné pozorovat, Ze se kazdym dnem tréninkova vykonnost zvedala (i pre
prvotni fazi tnavy). V druhém tydnu bych si troufal tvrdit, Ze holky se uz slusné rozplavaly (smysl soustfedéni)

1 tyden- zakladni- obecnd vytrvalost, plavano PZ K, tc; 2. Tyden - navic uZ zafazeny anaerobni sety + zavodni tempo.

tr.sk. Havrlant (2 prsafi: Matatko, Netrh, 2 kraulefi: sparing: Prochazka, Kratochvil)

km/tyden 75,7 + 74,3 (z toho 15,9% nohy)

Jak jiz bylo predem avizovano, pfiprava byla cilena na rozplavani na zac¢atku nové sezény ve vyssich objememech prevazné v
aerobnim pasmu. PfevaZovaly série kraulem + znak, PZ, nohy, tc, pficemz byly pro zpestteni ¢asto vyuzivané pomucky (ploutve a
postupné se navysovaly packy). VloZzeno bylo nékolik hypoxickych motivd. S pribyvajicimi dny pfibyvaly série hlavnim zptsobem
a bylo zafazeno nékolik mérenych anaerobnich a rychlostnich setd (¢asy v ETD), které mély provérit momentalni Groven
tréninkové vykonnosti. Vzhledem k moZnosti vyuZiti vétsiho prostoru v bazénu trénovali po celou dobu VT vSichni ¢tyfi oddélené
(kazdy svou puldrahu), takZe se vzajemné neovliviiovali. Jedingm mohykanem, ktery odplaval cely tréninkovy progam byl Vojta
Netrh. (Matatko, Prochdzka, Kratochvil - opakované problémy s rameny, dychanim), rozdil byl ale v tom, Ze R. Prochazka jinak
vSechny absolvované tréninky odplaval velmi kvalitné az vyborné, kdezto V.Matatko s J.Kratochvilem spiSe bojovali sami se
sebou. Posilovnu méli vSichni napsanou od svého kondi¢niho trenéra. Se vsemi kluky byl jejich pribéZzny stav béhem soustredéni

konzultovan a byl doporucen i nasledny koncept pfipravy po VT (srozuméni i osobni trenéfi).
Hodnoceni plavcti (Roman Prochazka):

Toto soustifedéni mohu hodnotit jen a jen pozitivné, i kdyZ nebylo vibec jednoduché. Prvni tyden soustfedéni probihal s pfevahou
aerobni vytrvalosti se Spetkou rychlosti. V druhém tydnu se objevily i tréninky anaerobni, coZ mné a mému osobnimu trenérovi
naprosto vyhovovalo. Koncept trénink i mi daval jasny smysl, a pfesné vypovidal o tom, z jakého dlvodu se toto soustiedéni
konalo. Tréninkové jednotky byly dopInéné posilovnou a spoleénym protahovanim, které se stfidalo obden. Az na mé drobné
vypadky ze zdravotnich dvodd, si troufnu fici, Ze jsem soustfedéni zvladl hodné dobre. Podle mé vsichni odvedli skvélou préci. J4
osobné jsem pysny na to, jak jsem to zvladl a vérim tomu, Ze se mi tato prace zuroci. Chtél bych za vSechny podékovat
realizaCnimu tymu za toto soustiedéni. Tenhle tym byl fakt dost dobry!!!

hodnoceni vypracoval: Roman Havrlant dne: 14.8.2021

externi odkaz na hodnoceni akce: www.czechswimming.cz




prilohy: (dalSi fotky, zajimavosti, doporuéeni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatelli apod.)
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