Akce:

Termin:
Misto:
Trenéfi:

Zavodnici:

HODNOCENI| AKCE
VT SCM Il Jizni Morava + Vysocina

16.-22.5.2010

Strakonice

Roman Havrlant, Zdenék Krcal

pocty: Jizni Morava 15 divek + 11 chlapct (ucast: 9 divek + 5 chlapcli = 54%)
Vysocina 4 divky + 1 chlapec (ucast: 4 divky + Ochlapcd = 80%)
sparingpartnefi: (4cast: 1 divka + Ochlapct = 3%)

Druzstvo R.Havrlanta: KomBr — Jakub Losik, Jan Kutnik, Miroslav Malif, Jan Doubrava, Adam
Novotnik, Marie Kremerova, ZDAS — Klara Sldamova, JPK — Katefina Vitkova, MiBo — Anna
Tlamkova, ASKBI— Anna Formankova (spar.)

Druzstvo Z.Krédla: KomBr — Aneta Platenikova, Iva Kfivankova, Lucie Chodnickova, Petra
Stastna, Ema Lanova, Zoe Rehiifkova, Anna Dragolovova, JPK — Markéta Smrékovd, Barbora
Novakova

omluveni:

KomBr — Adam Hrazdira, Nico Adamcik, Simona Zdrazilovd UnBr — Filip Malendk TeBr —
Marcela PSirova TJZn — Marek Jelinek — vSichni studijni ddvody

KomBr - Sandra Snasilovd, Monika Stépanova, ZDAS — Vojtéch Patek — zdravotni dGvody
TJZn — Aneta Hruskova, Gabriela Karas¢akova — oddilové soustiedéni (??7?)

TJZn — Tomas Melicharek, Lumir Kabelka — ukonili plaveckou ¢innost

predcasné odjezdy: iadné
zdravotni problémy: Rehlikova (stfevni potize 3 dny; navitéva lékare)

Obecné hodnoceni:

Druhé soustfedéni sezény 2009/2010 SCM Il Jizni Moravy a Vysociny probéhlo v podminkach
strakonického plaveckého aredlu. Venkovni padesatku jsme méli dostatecné vyhratou, coz
nam dovolilo se vyrovnat s neptizni pocasi, ktera panovala témér cely tyden. Po plavecké
strance jsme tedy méli velmi dobré podminky. Bohuzel suchou ptipravu, kterd probihala
taktéz venku, bylo nutno ¢astecné zredukovat.

plavecky trénink: probihal ve dvou skupindch na ¢tyfech drahdach; zahrnoval 11 tréninkovych
jednotek s jednim volnym plldnem uprostied tydne; tréninkovy program byl sestaven na
leh¢im aerobnim zakladé svyssim podilem techniky vsech plaveckych zplsobl a
motylkového vinéni, proplavani a vyplavani; bohuzel nebyly pfiznivé podminky na
procvi¢ovani start(

podstatnou c¢ast z kvalitnich motivi celého soustfedéni tvofily tfi testové baterie:
vytrvalostni (K), rychlostné vytrvalostni (PZ) a rychlostné vytrvalostni (nohy 1. zp.) (viz déle);
testy ukdazaly, Ze prechod na padesatimetrovy bazén je pro vétSinu plavcl znaénym
handicapem; v porovnani s podzimem byly vysledky testl spiSe horsi (viz priloha)

suchd pfiprava: probihala na venkovnim prostranstvi plaveckého aredlu; s ohledem na
nepriznivé meteorologické podminky bylo zafazeno ,jen” 7 kratSich tréninkovych jednotek,
které zahrnovaly 4xbéh, 3xkondi¢ni cvi¢eni a 1xhru; podminky bohuZel nebyly vhodné na
dikladnéjsi protahovani a relaxacni cviceni

regenerace: plavci méli moznost po kazdém tréninku absolvovat bud pobyt vteplém
bazénku nebo v parni lazni, coz vétSina s ohledem na nizkou venkovni teplotu poctivé
vyuZivala

ubytovadni a stravovdni: bylo zajisténo v hotelu Bavor na odpovidajici urovni;

jidlo: 3x denné: snidané (Svédsky stal); obéd (polévka, hlavni jidlo); vecefe (teplé jidlo,
zeleninovy salat)

pitny reZzim: béhem jidel byla zajisténa voda, ¢aj, dZus; na tréninku iontovy napoj



Tréninkové ukazatele:
tr. skupina R.Havrlanta: 19h voda 3,5h sucha ptiprava 60,4km
ro¢niky 92,93 chlapci — 93-97 divky; tréninkovy plan viz pfiloha

tr. skupina Z.Krédla: 19h voda 3,5h suchad pfiprava 59,0km
roc¢niky 93 — 97 (divky); tréninkovy plan viz pfiloha

testy: (vysledky testl viz ptiloha)
test1: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet
int. st. kluci (divky) 127 (13°) +6° (6"30) + 3" (3'15)

test 2: 10 x (100 nohy l.zp. max + 100V) =na pramér
test 3: 5x200PZ int. st.5’ = na pramér

Hodnoceni pFistupu plavct a prace trenéri:
Lze konstatovat, Ze pristup plavcl k tréninkovym povinnostem byl velmi dobry. U nékterych
jedinch je vSak mozno pozorovat malé nasazeni, nechut, nedostateénd koncentrace na
trénink a Spatna uroven techniky plaveckych zpUsob(li, ¢emuZ odpovidad patrna stagnace
nebo pokles vykonnosti a vyvstavaji otazniky nad jejich dalsi plaveckou perspektivou.

Plavci byli s programem i pribéhem soustfedéni zda se spokojeni (viz hodnoceni plavci).
Nebylo nutno fesit vaznéjsi kazenské prohresky, Ci prohresky proti Zivotospravé. Béhem
soustfedéni panovala uvolnéna pratelska atmosféra.

Je s podivem, kolik plavcll se ze soustfedéni omluvilo — fesit to neminim, pokladadm to za
zbytecné. Zarazi mé, Ze plavci Znojma, i pres upozornéni, dali prednost oddilovému
soustifedéni.

Asi nema smysl nikoho premlouvat. Jen se mi z hlediska poctu plavcl potvrdilo, Ze je lepsi
kvalita, nez kvantita.

Bohuzel se soustfedéni mohl zucastnit (mimo mé) jen jeden trenér, coZ nakonec na pocet 19
plavcl plné stacilo.

Velky dik patfi Zderikovi Krcalovi za vybornou spoluprici.

Hodnoceni plavct:

J. Losik: ,Ke kladnym vécem tohoto soustfedéni urcité patrilo, Ze byl dostatek casu na
regeneraci. Ddle bohaté snidané, kde se mohl kaZdy najist podle svého vkusu. Ubytovani
v hotelu Bavor bylo urcité nadpriumérné. Mezi zdporné stranky bych zaradil nedostatecné
porce jidla na obédech i vecerich. K tréninkim bych vytknul nedostatek suché pripravy, coZ?
bylo zavinéno pocasim, které ndm spiSe neprdlo, ale i pres nizsi teploty vzduchu probéhly
tréninky ve vodé v poklidu diky dostatecné vyhratému venkovnimu bazénu. Myslim, Ze
vétsina ze zucastnénych kvalitné potrénovala a zEdsti se pripravila na mistrovské soutéZe.”

A. Platenikova: ,Soustfedéni SCM hodnotim pozitivné. Libilo se mi rozvrZeni denniho reZimu,
které myslim vyhovovalo vsem. Myslim si, Ze tréninky spinily svij ucel a byla na nich pfijemnd
atmosféra. To, Ze jsme bydleli celkem daleko od bazénu a Spatné pocasi, jsou jedind
negativa, kterd bych k tomuto soustfedéni zminila. Ale zato byla vybornd strava.”

dovétek: Pfitrenérskych debatach se ¢im dal castéji shodujeme na tom, Ze zaznamendvame u mnoha
svych svéfencu stale vétsi Upadek tréninkové moralky, poctivé prace, bojovnosti a snahy po
zlepSeni (nemluvé o prospéchu). V tréninkovych skupinach vladnou spise ti primeérni. Ti
plavci, ktefi by snad méli snahu se z priméru vymanit jsou davem srovnani. Nikdo se nepere
o tahouna skupiny. Jeden se schovava za druhého. Trenérim se jen velmi téZce hledaji
motivacni pobidky, aby tomu tak nebylo. Je zatim dlouhodobd zkuSenost, Ze na podobnych
sousttedénich typu SCM se plavci jeSté dokazi zmobilizovat a pracuji pomérné dobre, ale po
navratu do svych klub( se z mnohych stavaji flakaci.

Pokud budou cist hodnoceni prdvé ti, kterych se to tykd, posilam vzkaz: jedno kvalitni
soustiedéni sezonu nezachrdni. Je potreba celorocné makat v domovskych podminkdch!!!
Vérte svym trenériim a budte na sebe tvrdi.

Hodnoceni vypracoval: Roman Havrlant
Ve Strakonicich, 22.5.2010



