CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Akce:
Termin:
Misto:

Trenéfi:
Fyzioterapeut:
Masér:

Nominace:

Neucast:

Hodnoceni:

HODNOCENI AKCE

uvodni reprezentacni soustiedéni starsich junioru
20.-28.9.2014
Sportovni centrum CUS Nymburk

Boris Neuwirt, Libor Kohut, Jifi VI¢ek, Lukas Luhovy
Pavla Merendova (zdravotni poradce, spoluprdce pfi kondi¢ni pfipravé)
Ladislav Kopecny

Soustredéni se zucastnilo celkem 31 juniorskych reprezentant( (viz seznam druzstev),
sparing 4, omluveni 3.

Jakub Brezina, Tereza Coufalova (TJZn) — studijni dlivody, Anna Marie BeneSova (USK) —
studijni dlvody

Uvodni soustfedéni nové vytvoreného reprezentaéniho vybéru se konalo ve Sportovnim
centru CUS v Nymburku. Ubytovéni bylo vzhledem k rekonstrukci arealu v zastaralé budové
A, stravovani bylo na dobré drovni a bez problému. Vsechny tréninkové prostory (bazén,
hala ,tenis-basket”, posilovna, spinning) byly k dispozici podle mych poZadavkd. Rozsah
tréninkd v bazénu byl dostadujici — dopoledne 6,00 — 8,30 / 8,30 — 11,00 a odpoledne
obvykle 13,30 - 15,45 / 15,45 — 18,00). Vzhledem k nepftiznivému pocasi jsme chodili pouze
na ranni 15 minutové vybéhy (podle zacatku tréninku).

Na dvodni schlizce byli vSichni juniorsti reprezentanti upozornéni na dodrZovani zasad,
které stanovil reprezentacni trenér a na pripadné disledky pfi jejich poruseni. Plavci byli
béhem soustredéni informovani o hlavnich planech juniorské reprezentace na sezénu 2014
— 15 (pfipravna soustfedéni, soutéze, priprava na EH = MEJ a MSJ). Dale byly juniorskym
reprezentantim predany jmenovaci dekrety, reprezentacni smlouvy a zavazek o dopingu.
Smlouvy budou ze sekretaridtu CSPS odeslany postou na mateiské kluby Klary Simanové,
Terezy Coufalové a Jakuba Breziny. Smlouvu pro A. M. BeneSovou jsem predal zastupci USK
na seminafi trenérl. Podepsané reprezentacni smlouvy musi juniofi odeslat na sekretariat
CSPS nejpozdéiji do 20. 10. 2014. Junioriti reprezentanti obdrzeli prvni ¢ast vybaveni — 2
reprezentacni tricka a 1 plaveckou ¢epicku. Trenéfi provedli v zavéru VT interni hodnoceni
ve svych druZstvech.

V Uvodu soustfedéni vyuZil reprezentacni tym nabidky vyzkumného tymu prof. Jaroslava
Motycky z CESA VUT v Brné. Védecky tym byl pfitomen v sobotu a v nedéli a jeho prace byla
skloubena s programem soustredéni, takZze nedoslo k vyraznému naruseni programu. Cely
reprezentacni tym byl pfitomen na 30 minutové informaci o sledované problematice.
Natacéeni a rozboru ucinnosti plavecké techniky se zicastnilo 10 vybranych junior( - T.
Franta, M. Osina, A. Svéceny, J. Prokop, M. Simé&ek, D. Gerzova, T. Duchoslavova, E.
Chrapavd, B. Seemanova, M. Trnkova. Se viemi témito plavci (i s dalSimi zdjemci) byl
proveden podrobny rozbor techniky a zjisténych nedostatk(. Pfitomen témto rozbordm
jsem byl ja nebo i osobni nebo klubovi trenéfi vyse uvedenych plavci. PFedem jsem na tuto
Cast soustfedéni pozval vSechny osobni trenéry sledovanych plavct, ale nabidky vyuzil
pouze Tomas Seeman (MoP) a samoziejmé trenéfi, ktefi jsou v realizacnim tymu.
Zavérecné hodnoceni VT jsem proved| s celou skupinou juniorského vybéru. Velmi kladné
jsem hodnotil zodpovédny pfistup vsech zucastnénych juniorskych reprezentantu
k celému programu soustiedéni. RovnéZz jsem velmi ocenil pfistup realizacniho tymu
k dvodnimu soustfedéni. Podle mne byla velkym pfinosem sucha priprava v télocvi¢né s
Liborem Kohutem a Lukasem Luhovym a také individudlni nebo skupinova cviceni pod
vedenim fyzioterapeutky Pavly Merendové. Plavci neméli k priibéhu VT pripominky.




CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORT

Tréninky — voda:

Plavci pracovali ve ¢tyrech skupinach (podle plavecké specializace) a srozdélenim na
chlapce a divky. Tréninky vSech skupin byly zaméreny na rozvoj vSeobecné i specidlni
vytrvalosti, rozvoj vSech plaveckych zplsobl a na vSeobecnou kondi¢ni pripravu. Celkova
kilometrdz jednotlivych skupin: Neuwirt — 93,3 km, Kohut — 95,1 km, Vi¢ek — 102,0 km,
Luhovy — 103,5 km. Soucasti programu byly mérené testy 3000VZ, 8 x 200 hlavni zpUsob,
start ve 4°30“. Vysledky testl jsou v samostatné priloze.

Tréninky — sucho: sucha pfiprava probihala pfevazné v télocviéné nebo v posilovné (protahovani, HSS).

Regenerace:

Organizaci a pfipravu trénink( v télocviéné se zamérenim na cviceni s vlastni vahou
(kruhovy trénink) méli na starost Libor Kohut a Lukas$ Luhovy a tato cvi¢eni méla velmi
vysokou kvalitu. Cvi¢eni absolvovali vSichni juniofi v priibéhu tydne 4x po 60 minutach.
Cviceni byla zamérena na obratnost, posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, posileni
bfiSniho svalstva a cvi¢eni na rozvoj obratnosti.

byla zajisténa kazdy den 18,30 — 20,00 — hydromasazni bazén + individudlni cvi¢eni (Pavla
Merendova) a klasické masaze (Ladislav Kopecny), prilezitostné byla k dispozici sauna.

Zdravotni omezeni:

Odjezdy z VT:

Doporuceni:

Podékovani:

Karolina Simkovd — viréza, odjezd ze soustiedéni v Gtery 23. 9.

Antonin Svéceny — lehké zranéni ramene a pozdéji podvrtnuti kotniku, absence 6 trénink(
ve vodé, ndhradni program — spinning nebo upraveny trénink

Daniela Mourkova, Tereza Duchoslavova, Adéla Vaviinova — lehka virdza, omezeni 1 trénink
Ondfej Sorm — lehkd nevolnost v zavéru soustfedéni, upraven program

Dominik Spadek - lehké zranéni kotniku, upraven program

Karolina Simkovda — nemoc, odjezd 23.9.

Edita Chrapava — rodinné divody, odjezd v patek 26. 9. vecer

Tomas Franta, Josef Moser, Pavlina Butalova — plavecké zavody, odjezd v patek 26. 9.
v poledne

Barbora Jani¢kova — rodinné dlivody, odjezd sobota 27. 9.

1) materidlni vybaveni pro suchou ptipravu, které jsem v SC poZadoval jiz dfive, bude pro
plavce k dispozici na jafe roku 2015.

Jedna se o toto vybaveni: Bossu - balanc¢ni ploSina 2ks, souprava TRX 2 ks, gymnasticky mic
4 ks/pramér 65 cm, overball 10ks/pramér 26 cm, kmitaci ty¢ 2ks, balanéni polstar 4ks,
posilovac - kolecko 2ks

2) i nadale doporucuji vSem trenériim reprezentacnich druzstev, SCM i klub, aby si

s dostatecnym predstihem rezervovali ve SC terminy pro sva soustfedéni na rok 2015,
vCetné presného rozsahu tréninkl ve vodé. V loriském roce se mi toto vyplatilo, byt
podzimni terminy soustfedéni jsou obvykle v kolizi s plaveckymi soutéZzemi. Ale tomuto
problému se neda na podzim vyhnout, protoze plavecké soutéze jsou kazdy vikend.

dékuji trenérlim Liboru Kohutovi, Jifimu VIckovi a Lukasi Luhovému, fyzioterapeutce Pavle
Merendové a masérovi Ladislavu Kopecnému za velmi aktivni pfistup k organizaci
sousttedéni. Liborovi a Lukasovi dékuji za zapUjceni vlastnich nebo klubovych pomucek
(balan¢ni podlozky, overbally, TRX, powerbally aj.).

Samoziejmé dékuji celému personalu SC Nymburk za zajisténi této akce a pracovnikiim
sekretariatu CSPS za ptipravu.

Hodnoceni vypracoval: Boris Neuwirt, reprezentacni trenér junior(
V Ostravé, 29. zari 2014



