HODNOCENI AKCE

Akce: VT SCM Il — Vychodni Cechy

Termin: 02. 05. - 08. 05. 2010

Misto: Trutnov

Trenéfi: Ing. Pavel Pokorny, Tomas Bren

Zavodnici: ILLNAR Richard 91 (SCPAP), KRAUSE Patrik 91 (LoTr), HALASKA Daniel 94 (DeN&), SUK

Mat&j 94 (LoTr), NEMEC Jan 95 (PKHK), REMES Stépan 95 (DeN4), KULTOVA Kristyna 94
(LoTr), , STERBOVA Lenka 94 (SCPAP), JOSEFOVA Dominika 95 (PKHK), KOUTNA Barbora
95 (PKSvi), BROZOVA Nikola 96 (SCPAP), MORAVKOVA Adéla 96 (LoTr), NYCOVA Aneta 96
(DeN&), KURKOVA Lucie 97 (PKVM)

Omluveni: studijni davody MALA Veronika 93 (PKHK)
osobni davody MATES Michal 94 (PKHK), MELICHAROVA Eliska 94 (LoTr),
VANICKOVA Nikola 95 (LoTr)
reprezentace KLUKOVA Anna 97 (LoCT)

Obecné hodnoceni:

Vycvikovy tébor probéhl bez vétSich problém(. Ubytovani bylo zajiSténo na hotelu PATRIA na standardni
arovni, stravovani tamtéz na velmi dobré arovni co se ty€e kvality i skladby. Trénink ve vodé probihal v krytém
bazénu, kde byl zabezpecen dostateény pocet drah. Trénink na suchu probihal taktéz v prostorach krytého
bazénu. Regenerace probihala ve vifivce v prostorach krytého bazénu.

Trénink ve vodé byl zaméfen predevSim na rozvoj aerobnich a smiSené aerobné-anaerobnich schopnosti
formou pfevazné intervalového tréninku, plavaného kraulem a polohové. Byl zafazen i dostatec¢ny pocet Useku
technickych cvi¢eni a samostatného plavani nohou a rukou. Velky daraz byl kladen na nacvik vinéni jako
vyznamného prvku plavecké techniky. Dostate¢ny prostor byl vénovan i vyplavani, jako zakladnimu stupni
regenerace, a to jak v prabéhu, tak i na konci tréninkové jednotky.

Byl zafazen jeden test vytrvalosti ve vysokém vykonu — 5x400K z vody v definovaném intervalu startu. V tomto
testu byl zaznamenan u pfevazné vétsiny plavch vyrazny narlst vykonnosti oproti minulému VT.

Trénink na suchu byl zaméfen zejména na rozvoj svalové vytrvalosti a to formou kruhového tréninku s vyuzitim
odporu vlastni vahy, lehkych jednoruénich ¢inek a Svihadel. Dlraz byl také kladen na rozcvi€eni pfed tréninkem
a protazeni po tréninku.

V pribéhu vycvikového tabora se nevyskytly Zzadné kazeriské problémy, zavodnici pfistupovali k celému pobytu
a zejména k tréninku velmi zodpovédné. Kazdy pracoval schuti a s maximalnim nasazenim dle svych
individualnich schopnosti, podle kterych byl i trénink drobné individualné korigovan.

Celkové hodnotim vycvikovy tabor velmi kladné. Myslim, Ze byl pro vSechny zuc¢astnéné pfinosem a polozZil
slusny obecny zaklad do dalSi pfipravy v matefskych oddilech k hlavnim zavodim sezény.

Vypracoval: Pavel Pokorny — vedouci trenér SCM Il VC



