Akce:

Termin:

Misto:

Trenéfi:

Masér:

Zavodnici:

Omluveni:

Sparing:

HODNOCENI AKCE

reprezentacni soustredéni Starsich junior(

1.-8.5.2010

Plzen

Michal Beranek, Petr Adamec, Vitézslav Hartmann, Petr Vodak
Kopecny Ladislav

Balicek Toma$ (SIPI), Benitek Karel (Zlin), Stabl Jan (KomBr), Grabl Luka$
(KomBr), Némec Ondfej (UnOl), Nezdoba Jakub, (POPv), Palatka Ondrej
(POPv), Lukasova Lenka (KSPKI), Strakovd Markéta (PKPti), Zaplatilkova Jana
(LoTr), Kuncar David (Kopfr), Jedlinsky Martin (USK), Lukacovsky Tibor(Olymp),
Drbohlav David (SILi), Paioutova Kristyna (ASMB), Bukovanova Jana (JPK),
Dankova Tereza (UnOl), Hudzietz David (KPSOs),

Polach Marek (TJZn), Jusku Alexandr (SIHa), Piska¢ Ondfej (Olymp),
PavlicekTomas (KPSOs), Elhenicka Martina (LoTr), Altova Michaela (KPSOs),
Svojanovsky Jan (KPSOs), Hovorkova Dominika (KIN)

Vokounovad Michelle (KPSOs), Nebelova Katefina (KPSOs), Povada Jakub
(KPSOS), Zavadova Barbora (KPSOs), Pechancova Aneta (LoTr), Mrackova
Tereza (POPv)

Obecné hodnoceni:

Soustiedéni probéhlo v klidné atmosfére PK Slavie VS Plzen, kde bylo vie od
stravy, ubytovani az po sportovisté na velmi dobré uUrovni. Soustfedéni se
zUcastnila reprezentace starSich juniorl doplnéna o sparingpartnery a dvé
¢lenky reprezentacniho druZstva seniord (Bara Zavadova a Aneta Pechancova).
Cilem soustfedéni bylo zvysSeni aerobni kapacity, rozvoj vSech plaveckych
zpUsobl, dynamiky a techniky. Tréninkovy den obsahoval 2x trénink v bazénu
(rdno 2,5h, odpoledne 2h) a 2x1-1,5 hodiny kondi¢ni trénink (posilovani
svlastni vahou téla, protahovani a strecink). Kregeneraci byly vyuZivany
vitivky, relaxacni bazén, para a masdze, a to vidy po skonceni dopoledni a
odpoledni faze tréninku. Tréninkova cinnost byla velmi kvalitni, plavci byli
rozdéleni do 3 skupin. Jednu skupinu ved| Petr Adamec, druhou Petr Vodak,
treti Michal Beranek a Vitézslav Hartmann. Preji vsem zavodnikiim, aby jim
soustredéni bylo ku prospéchu v jejich cesté za nominaci na ME — J 2010 v
Helsinkach.

V Plzni dne 9.5.2010
Vypracoval: Michal Beranek



