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Akce:
Termin:
Misto:
Trenéfi:
Masér:

Nominace:

HODNOCENI AKCE

reprezentacni soustfedéni vybéru starsich juniort
29.4.-10.5. 2013

Plzen

Boris Neuwirt, Jifi Karas / Petr Ryska

Katefina Sikorova 29. 4. — 2. 5. / Ladislav Kopec¢ny 4. 5. —10. 5.

Soustredéni se zucastnilo celkem 12 juniorskych reprezentantd, ktefi jsou zarazeni do skupiny
A nebo splnili predem stanovena kritéria pro toto soustfedéni. Z nominovanych se pfedem
omluvili Jan Micka (studijni d@ivody) a Monika Stépanové (nemoc), z prvni ¢asti soustfedéni se
omluvil Vojtéch Simbartl (nemoc).

Juniofi — Novdk Petr, Simbartl Vojtéch (od 5. 5.), Tobias Jakub, Urban David, VI¢an Lubos,
Juniorky — BeneSova Alena, Gebauerova Petra, Grusova Tereza (do 5. 5.), Horska Kristyna,
KanaloSova Tereza, Kolafova Anna, Svécena Lucie

Obecné hodnoceni:

Toto soutfedéni se uskutecnilo podle projektu a bylo zaméreno na pfipravu s ohledem k MEJ a
MSJ. Hlavni dliraz byl kladen na intenzitu plavanych (mérenych) Gsekl a na rovoj rychlostnich
schopnosti. Cast juniord jiz splnila limity na vy$e uvedené soutéze a véfim, Ze tréninkovy
program tohoto soustfedéni prispéje ke splnéni dalsich limitd.

Soustiedéni vybéru juniorské reprezentace se uskute¢nilo v Plzni v plaveckém areélu Slavie VS
Plzen v terminu 29. 4. — 10. 5. 2013. Sraz nominovanych byl na bazéné a vSichni nominovani se
dostavili vcas.

Ubytovéni v zafizeni Slavie VS Plzefi v aredlu bazénu bylo dostacujici, snidané jsme méli
zajiStény pfimo na ubytovné formou bufetu. Snidané byly velmi pestré a v dostate¢ném
mnozZstvi i podle nasich pozadavk(. Obédy a vecere jsme méli zajistény v blizké restauraci U
Trpaslika©. lJidelni listek jsem konzultoval s kuchafi, takZe sloZeni stravy odpovidalo mym
pozadavklm a pfipadnym poZadavkdm plavci. Porce byly dostacujici, soucasti jidelni¢ku byla
minerdalni voda i ovoce. K obédu byla vétSinou jidla lehce stravitelnd, jednou byly omylem i
hranolky, ale ty plavciim kupodivu vibec nevadily ©

Podminky pro tréninky byly velmi dobré. Tréninky jsme méli 2x denné v 50m bazénu, v rozsahu
dopoledne 2 hodiny, odpoledne 3 hodiny, vidy 3 drahy. Pro suchou pfipravu jsme vyuzivali
télocviénu PK Slavie VS Plzen, kterou jsme méli k dispozici podle potreby.
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Tréninkova skupina trenérd Jifiho Karase 29. 4. — 5. 5. / Borise Neuwirta 6. —10. 5.:
Alena Benesova, Anna Kolarova, Lucie Svécend, Petra Gebauerova, Petr Novak, Jakub Tobias =
102 km

Tréninkova skupina trenéri Borise Neuwirta 29. 4. —5. 5. / Petra RySky 6. —10. 5.:
Vojtéch Simbartl (od 5. 5.), David Urban, Lubo$ ViI¢an, Tereza Grusova (do 5. 5.), Kristyna
Horska, Tereza KanaloSova = 101,8 km

Trenéfi si pfipravili pro sva druiZstva tréninkovy program s ohledem k zavodnimu obdobi.
Hlavni dlraz byl kladen na intenzitu plavanych Usek( a na rozvoj rychlostnich schopnosti
s pfihlédnutim ke specilaizaci jednotlivych plavcl. VSichni plavci absolvovali planované testy
8x200Pz, 6x100 HZ a 4x75 HZ + 4x50HZ. Podle potieby méfrili trenéfi po testech uroven lakatu.
V podstaté vsichni zucastnéni juniorsti reprezentanti splnili pfedem stanoveny tréninkovy
program jednotlivych trenér (kromé nemocné Terezy Grusoveé).

Tréninkovy program:

Bazén 50m kryty: denné v rozsahu 9,00 — 11,00 a 15,00 — 18,00 podle potieby trenér
Dopoledne 3 drahy, odpoledne 3 drahy, v sobotu 4. 5. byl tréninkovy
program upraven z divodu konani plaveckych zavodu takto:

6,30 — 8,30 a 13,00 15,00

Volny den: nedéle 5. kvétna 2013

Télocvicna: 6x vidy 14,00 — 15,00 (regeneracni cviceni a posilovani s vlastni vahou)

Regenerace: plavci mohli vyuZivat parni lazen nebo relaxacni zénu, denné byl
k dispozici masér - masérka

Relaxace: patek vecer ndvstéva fotbalového ligového utkani + nedéle (volny den)

— oslavy osvobozeni Plzné

Zdravotni problémy — nasledné absence v tréninku:

Kristyna Horska — bolest ramene, vypadek v tréninku v patek 3. 5., ve Ctvrtek 9. 5.

a v patek 10. 5. — celkovy ,,vypadek” byl 7,2 km.

Tereza Grusova - vysoka opakujici se teplota po skonceni sobotniho programu, po dohodé
s rodici jsem rozhodl o odjezdu Terezy ze soustiedéni.

Celkova kilometraz:
skupina Jifiho Karase 29.4.—4.5.=56,6 km
skupina Borise Neuwirta 6. 5. —10. 5. = 45,4 km

skupina Borise Neuwirta 29.4.-4.5.=53,9 km
skupina Petra Rysky 6. 5. —10.5.=47,9 km

Prehled trénink( i presnych kilometrazi obou skupin je soucasti hodnoceni, rovnéz jsou
k dispozici vysledky test(.

Vsichni juniorsti reprezentanti pfistupovali k celému soustfedéni velmi zodpovédné a cely
program zvladli bez pfipominek. Pfedevsim dobra parta a atmosféra v tymu pomohly juniorlim
zvladnout tréninkovy program. Dékuji vSem juniorlim za pristup k tréninkovému programu a
preji dobré zdravi a klidnou ptipravu na MEJ nebo MSJ.

Hodnoceni — dévéata:
K soustfedéni nemame 7adné vyhrady. Rekly bychom, 7e probéhlo bez problém a plavci i
trenéri odvedli kus prace. Spokojené jsme byly také s masérem Ladou Kopecnym a
fyzioterapeutkou Katkou Sikorovou, ktefi vyborné resili zdravotni komplikace plavcl. Vyhodou
bylo, Ze jsme si mohli vyzkouset plzerisky bazén, na kterém se bude konat dorostenecké
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mistrovstvi CR. Naopak nevyhodou byly plzeriské tréninkové lajny, které zplsobovaly velké
viny a nevyhovovaly nékterym plavcliim pfi tréninku a testech. S ubytovanim a jidlem jsme byli
ve vétiiné pripadl spokojeni. Timto dékujeme trenéréim a CSPS.

Hodnoceni — kluci:
Se snidanémi jsme byli velice spokojeni, avsak u obédl a vecefi by se pro pristé mohla zménit
pestrost stravy (nékterd jidla byla mastnd a tuénd) — poznamka trenéra:© Ubytovéni bylo na
pfijatelné drovni, velkym plusem byla jeho blizkost k bazénu. Sucha pfiprava pod vedenim
Jakuba Tobiase byla ndaro¢nym zpestfenim dvoutydenniho plaveckého cyklu. Pro pfisté bychom
chtéli zaradit vice suché pripravy s moznosti posilovny. Kladné hodnotime také vymeénu
trenér( v poloviné soustifedéni — kazdy si aspofi jednou pfisel na své©. Nalada na soustfedéni
byla pohodova. Celkové hodnotime soustfedéni jako velky ptinos do zavérecné pripravy pro
splnéni limitl na vrcholy sezény. Zavérem chceme podékovat vsem trenérdim (p. Ryska, p.
Neuwirt, p. Karas) a samoziejmé obéma masériim.

Podékovani:
Rad bych touto cestou podékoval trenériim lJirkovi Karasovi, Petru Ryskovi i masériam Kateriné
Sikorové a Ladislavu Kopec¢nému za pomoc pfi organizaci programu tohoto soustredéni. Diky
jim mélo soustrfedéni velmi dobry a hladky pribéh a spolecné planovany program jsme zvladli.
Samoziejmé dékuji Radce Srailové, Patriku Davidkovi a véem zaméstnanctim bazénu a
pracovnik@im PK Slavie VS Plze za ochotu, vytvofeni pfijemného prosttedi a za velkou
vstficnost pfi zajisténi programu celého soustiedéni. Rovnéz dékuiji i Petru Tippmannovi za
pfipravu této akce.

V Ostravé, 12. 5. 2013

Zpracoval: Boris Neuwirt, reprezentacni trenér junior(



