Akce:

Termin:

Misto:

HODNOCENI AKCE

VT La Caleta, Tenerife

14.-28.2.2010

La Caleta, Tenerife

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri:

Jifi Kynéra

Zdravotni zabezpeceni: Ladislav Vencdlek (masér, trenér pro pfipravu na suchu)

Zavodnici:

Sparing:

Baumrtova Simona, Chocova Petra, Vaclavikova Klara, Zavadova Barbora, Bartinék Petr,
Fuc¢ik Tomas, Rubacek Michal, Svoboda Kvétoslav, Sefl Jan, Verner Martin

Kocaf Jakub, Polach Marek, Cermak Ondrej, Zldmal Radomir, Holubova Zuzana, Kolnikova
Veronika

Obecné hodnoceni:

Pro prvni reprezentacni soustfedéni v roce 2010 byl na zakladé doporuceni vybran ostrov
Tenerife a nové sportovni centrum T3 — Tenerife Top Training, ve mésté La Caleta.
Doprava byla organizovdna ze dvou mist, pro Ulastniky z Cech zleti$té v Praze, pro
Ucastniky z Moravy z letisté ve Vidni. Sraz, odbaveni i odlety probéhly s mirnym zpozdénim,
ale jinak v porddku. Obé casti vypravy se sesli pti prestupu v Madridu, odkud jiz letéli do
cilové destinace spolecné. Pfistani bylo doprovazeno silnymi turbulencemi, jejichz pficina
byla zfejma po pfistani a v bezprostfedné nasledujicich dnech. Transfer z letiSté do hotelu
probéhl naprosto bez problémd.

Vyprava byla ubytovéna v hotelu Jardin Caleta*** ve tfildzkovych pokojich s kuchynkou.
Pro vSechny byla zajisténa celodenni strava formou bufetu. Sportovni centrum bylo
vzdaleno 15 minut pési chlze. Pfi VT jsme vyuZivali pfedevsim venkovni 50m bazén, zcela
mimoradné i venkovni 25m bazén a posilovnu. 2x jsme vyuZili plavecky kanal.

Od pondéli byly zahajeny tréninky, 2 hodiny rano, 2 hodiny odpoledne, které probihaly
v rezimu 5+1 vyplavavaci s tim, Ze v nedéli 21.2.2010 byl planovan volny den. Tréninky
v bazénu byly doplnény o protahovani, posilovani vlastnim télem a posilovani s naradim.

Prvni tyden byl na ostrové Tenerife poznamendan velmi Spatnym pocasim, silnym vétrem,
desti prechazejicimi v lijdky. Nepfijemna situace vyvrcholila orkdnem ze stfedy na Ctvrtek,
kdy doSlo na c¢as i k preruseni dodavek elektrické energie. Ndasledkem byl odvolany
stfedecni odpoledni a Ctvrtecni ranni trénink (byl nahrazen plnohodnotnym tréninkem
v sobotu odpoledne namisto vyplavdvaciho), ale predevsim celotydenni chladnou vodou
v padesatimetrovém bazénu, s vyjimkou Uvodnich pondélnich trénink(. Pocasi se nastésti
pres vikend umoudfilo a i teplota vody se stabilizovala na pfijatelné drovni.

Prvni tyden byl trénink zaméren vice na aerobni praci, situaci jak jiz bylo uvedeno
komplikovalo pocasi. To mélo vliv nejen na tréninkovou pohodu pfi samotném tréninku,
ale i na celkovou ndladu vtymu. Nepfispélo ktomu ani zajisténi tréninkovych hodin
v prvnim tydnu od 6 do 8 hodin rano (celé 2 hodiny byly ve tmé pod ne pfilis silnym
osvétlenim) a 13-15 hodin odpoledne (pocdatecni obtize s obédem, nebot hotelovy bufet se



Doporuceni:

zaviral v 15 hodin). Druhy tyden byl vice zaméren na anaerobni praci a zdvodni rychlost.
Kromé zlepSeni pocasi jsme méli k dispozici také lepsi ¢asovy rozvrh 8-10 a 15-17 hodin.

V pribéhu VT absolvovali plavci nékolik tradi¢nich testovacich sérii, jejichz vysledky jsou
uvedeny v samostatnych tabulkdch. U nékterych plavcd byla kontrolné mérena hladina
laktatu v krvi.

Za celé VT bylo naplavdno cca 140km v celkem 23 tréninkovych jednotkach = cca 44
hodinach plaveckého tréninku.

Ve stfedu odpoledne namisto zruSeného tréninku a v sobotu odpoledne jako soucast
vyplavani absolvovali plavci video nataceni v plaveckém kanale. Obrazové zdznamy jim byly
plavciim zkopirovany na prenosna média a jsou rovnéz k dispozici na vyzadani u manazera
Ceské reprezentace pro osobni trenéry reprezentantd.

Navrat do CR byl opét ve dvou skupinkdch, do Vidné a Prahy, cesta probéhla bez potiZi.

1) rezervovat prondjem plaveckého bazénu s dostatecnym casovym predstihem a
s poZzadavkem na pisemné potvrzeni v pfijatelnéjSich hodinach, nez tomu bylo v prvnim
tydnu

2) zajistit zakladni |ékadrnicku pro VT (jiny, jednodussi obsah neZz pro vrcholné soutéze) a
poskytovat ji na tyto akce, lékarnicku vybavit tapovaci paskou K-Active, kontakt prodejce:
REHASPRING, V Zzati$i 546, 25088 Celdkovice, tel. 773552722, www.rehaspring.cz
(testovano, vhodna pro plavce, neodlepuje se ve vodé)

| pfes vrtochy pocasi celé VT probéhlo dle predpokladl. V pfipadé standardniho pocasi Ize
sportovni centrum ,T> — Tenerife Top Training, povaZovat za vybornou alternativu pro
kvalitni pripravu. Vybaveni centra je na $pickové Urovni, poskytovany servis rovnéz velmi
prijemny.

Ubytovdni i strava byly naprosto dostacuijici.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — vedouci vypravy

La Caleta, Tenerife, 28.2.2010



