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CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENT AKCE

Akce: kondiéni soustiedéni reprezentace star§ich juniori

Termin: 19. - 26. ledna 2019

Misto: Srni - Sumava

Trenéri: Libor Kohut, Lukd$ Luhovy, Roman Eckert a Adam Kolek

Nominace: Soustredéni se zd€astnilo celkem 16 reprezentantl z 21 pozvanych. Omluveno bylo 5

plavct (viz nize).

Ned&ast:
1. |Frarikovd Clementina | KomBr | zdravotni divody
2. | Mostkovd Viktorie POKr | zdravotni diivody
1. | Cervenkovd Denisa PKPFi | studijni diivody
2. | Cervenkovd KateFina |PKPF | studijni divody
1. | Matula Votéch JPK studijni divody
Hodnoceni:

Zimni kondi&nf soustiedéni RD ml. juniorf v tvodu letni sezény se konalo v Hotelu Srni na Sumavé. Viichni
nominovani se dostavili na sraz v sobotu 19. ledna. Tato reprezentaéni akce byla ukonéena v Srni v sobotu
26. ledna 2019 v 9,30 hod, vzhledem ke kondni 1. kola druZstev, byli nékteri plavci uvolnéni jiz v patek po
obéde.

Ubytovdni i stravovani v Hotelu Srni bylo kvalitni, podminky pro trénink ve vodé byly rovnéz velmi dobré.
Stravovani formou bufetu (snidané, vecere) splnilo pozadavky viech zicastnénych, servirované obédy
byly rovnéz kvalitni a dostacujici.

Snéhové podminky byly vyborné, takZe jsme mohli absolvovat Gvodni pripravu a nékolik béZeckych tir
vokoli Srni. Do Modravy, bézkarského rdje, jsme vyjeli pro zpestreni celkové trikrdt, kde jsme
absolvovali i jeden celodenni vylet (viz. nize).

Ve &tvrtek byla v rdmci suché pripravy provedena, stejné jako loni, lezeckd priprava pod vedenim
Skoleného instruktora Adama Kolka.
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Ve velernim programu byly s juniory formou taembuildingu provddény socidlni hry, které mély zlepsit
vztahy uvnitt RD, coz bylo spIlnéno mirou vrchovatou.

Cilem dUvodniho kondi¢niho soustfedéni byl predevsim rozvoj obecné vytrvalosti ve vodé, rozvoj
vSeobecné télesné kondice na bézkdch, ale také stmelit kolektiv pro nadchdzejici MU. V celkovém pldnu
jsme absolvovali tréninky ve vodé 2x denné, 1 x denné suchd priprava v télocviéné a 1 x denné kondiéni
priprava na bézkdch.

Tréninky ve vodé byly v niZze uvedenych hodindch. Pro regeneraci byla denné k dispozici sauna.

Program tréninkt ve vodé bude zverejnén na svazovych strdnkdch.

Voda: 14 T3 41,5 hod.
Kilometrdz: 68,5 km,

Bézky: 7 TJT a 2,5 hod.
Sucha: 6 TT d 1,0 hod.

Tréninkovy program:
Sobota: 15,00 - 16,30 béZeckd priprava

17,00 - 18,30 bazén

V dalich dnech byl rozvrh tréninki ndsledujici:
7.00-8,30 bazén

10,30 - 13,30 bézky

15,30 - 16,30 télocvicna

17,00 - 18,30 bazén

Sobota - béZeckd priprava - Srnsky okruh

Nedéle - bézky 16 km Srni - HakeSicka cesta - Rokyta - Srni

Pondéli - bézky 25 km Modrava - Cernd Hora - Kvilda - Filipova Hut' - Modrava
Utery - bézky 12 km Modrava - Rybdrna - Pod Oblikem - Javo¥i pila - Modrava
Streda - zdvody - Stafety - Srnsky okruh

Ctvrtek - bézky 18 km Modrava - Pta&i nddr - Filipova Hut' - Modrava

Patek - bézky 16 km Modrava - Rybdrna - Pod Oblikem -- HakeSickad cesta -Srni

Zdravotni komplikace:

Jakub Bursa - lehky vyron kotniku - omezeni SP +béZky, program ve vodé spinén

Adéla Drzmiskova - bolest v krku, neicast na 2 trénincich, Jana Pribylovd - naraZzend
kostré - omezeni SP +bézky.

DrivéjSi odjezdy:
Celkem 8 plavct - 25. 1. - G€ast na 1. kole soutéZe druZstev

Podékovani:  dékuji vedeni hotelu a celému persondlu Hotelu Srni za ochotu a za vytvoreni kvalitnich
podminek pro toto reprezentaéni soustredéni. Velké podékovani patti Lukdsi Luhovému a
Romanu Eckertovi za spoluprdci pri zajisténi soustredeni a Adamu Kolkovi za jeho
perfektni prdci na SP a ostatnich teambuildingovych aktivitdch.

V Ostravé, 31. ledna 2019
zpracoval: Libor Kohut, reprezentaéni trenér juniort



