CESHY SURZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI SOUSTREDENI SCM IB

Termin : 9. —15. brezna 2014
Misto : Pardubice

Vedouci soustfedéni: Tomas NETERDA

Trenéfi : Michal BERANEK a Zdenék KASALEK
Nominace : soustfedéni se zucastnilo celkem 21 plavch
Neucast : - zdravotni ditvody — Karolina Maresova, Tereza Tuckova (oba Boh), David

Soukup, Markéta Volfova (oba KSPKI), Lenka Skoumalova (PoPro)

- studijni dirvody — Jana Bukovanové, Klara Slamova (obé JPK), Lukas Cer-
venka (PKPf1), Daniel Flora (TJKr), Karel Handlovi¢ (KPSOs), Adam Lis-
ka (CHU), Matgj Pertlik (Olymp), Michal Tome&ek (PoPro)

- jiné — Marie Struhalova (KPSOs)

Hodnoceni :

Ubytovani a stravovani bylo zajiSténo v hotelu Sport, ktery byl vzdalen 20 minut
chiize od 50-ti metrového bazénu, kde probihal trénink ve vodé i na suchu. Snidané¢ zacala v
7.30 hod, obéd ve 12.30 hod a vecete v 19.00 hod

Plavci byli rozdéleni do tfech skupin. Trénink ve vod¢€ probihal 2x denné vzdy po 120
minutach na tfech drahéach.

Nedele 16.00 — 18.00 voda

Pondeli 8.30-10.30 voda  10.45—11.30 posilovna bazén/AYFLY strecink
15.00 —17.00 voda  17.15 — 18.00 stre¢ink

Utery 8.30-10.30 voda 10.45 - 11.30 AYFLY strecink/posilovna bazén
15.00 — 17.00 voda 17.15 —18.00 stre¢ink

Stireda 8.30-10.30 voda 10.45 — 11.30 ptednéska o doplikové strave
15.00 - 17.00 voda  17.15 - 18.00 stre¢ink

Ctvrtek 8.30 - 10.30 voda 10.30 — 11.30 wellness
15.00 — 17.00 voda 17.15 — 18.00 strecink

Patek 8.30 —10.30 voda 11.15—12.15 béh
15.00 — 17.00 voda

Sobota 8.00 — 10.00 voda

Po kazdem tréninku k dispozici perlicka v casti aqua. Pred veceri dle individudlnich moznosti
byl mozny beh v okoli Feky Labe s trenérem Zdernikem Kasdlkem.



CESHY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

Soustiedéni se krom¢ jmenovanych plavct zacastnili 1 Cesky reprezentant Petr Barti-
n&k (CHU), ktery ve stfedu na zadost trenérii udélat prednasku a seznamil viechny
s doplikovou stravou. Jako sparing se soustfedéni zac¢astnili Katefina Berankova (SIPI), Pa-
trik Broz (CHU), Jan Jelinek (Zlin), Adam Kruzik a Lubo§ Vl&an (oba JPK). Moznosti spo-
le¢ného tréninku vyuzili i tfi domadci plavei.

Sousttedéni jsme zaméfili na praci v anaerobni zoné, které si jednotlivi trenéti uspora-
dali ve vlastnich trénincich. Pistup k tréninkiim byl az na par vyhrad velmi dobry. VSichni
zaslouzi pochvalu i za pfistup na suché ptipravé. Testy odplavali vSichni na maximum a vy-
sledky jsou pfiloZeny v ptehledu. Tradi¢ni problémy jsou s rozcvi¢ovanim pted tréninkem, s
protazenim po tréninku a stravovanim. Piesto 1ze soustiedéni hodnotit jako uspésné.

Speciélni podékovani pak obéma trenériim — Zdenkovi Kasalkovi, ktery se zhostil
svého tkolu tréninku prsatii a Michalovi Berankovi. V neposledni fad¢ pak pracovnikiim
Aquacentra Pardubice za vstficny pristup k nasim pozadavkam.

Hodnoceni skupiny trenérem Zdenkem Kasalkem:
Petr Bartinék (CHU), Robin Blazek, Jan Jelinek, Diana Rochovanska (v§ichni Zlin), Tibor
Lukacovsky (Olymp), Jakub Sauber (JPK), Aneta Pucanova (SCPAP)

Musim fict, Ze z nasi skupiny chvalim vSechny za pfistup i odvedenou praci v tréninku. Tibor,
Robin, Honza i Anet pochvala za pfistup i zvladnuti plné tydenni zatéze. Diana Rochovanska
zvladla velmi slusné tréninky az do Ctvrtka, ale v patek nastal zlomovy den. Petra Bartanka
za vynikajici vykony ve sprinterskych trénincich, ale dle mého minéni rezervy na stiednich
tratich. Patrik Broz délal, co bylo v jeho silach. Pteji vSech posuny nejen tréninkové, ale hlav-
né zavodni.



Hodnocenti skupiny trenérem Michalem Berankem:
Katetina Berankova, Michaela Ulipova (ob& SIP1), Patrik Broz (CHU), Dominik Vavrecka,
Michaela Petrova (oba KPSOs), Robert Dolek (SCPAP).

e —

Skupina pracovala velmi zodpovédné a svédomité. Malou krizi v ptilce soustfedéni prodélal
Dominik Vavrecka. Po odpocinku a regeneraci pak dale pokracoval v tréninku.

Hodnoceni skupiny trenérem Tomasem Neterdou:
Véra Koptivova (KPSOs), Gabriela Chudarkova (ZIPK), Adam KruZzik, Lubo§ VI¢an (oba
JPK), Adéla Solska (SIOp), Tomas Veskrna (FoT¥), Jii Zak (CHU), Anna Sadkova (SCPAP).

Pochvalu zaslouzi rozhodn¢ vSichni. Pokud bych mél nékoho hodné pochvalit pak Véru Ko-
ptivovou. O dobrou naladu ve skupiné se nam staral Jirka Zak, trochu vétsi aktivitu bych ¢e-
kal jen u Tomase VeSkrny. Drzim vam palce v letni sezon¢!

Hodnoceni za kluky zpracoval Dominik Vavrecka:

Soustfedéni probehlo na vysoké trovni. Hodnotil bych pozitivng, strava, 1 kdyz byla jedno-
tvarnd, tak dostacujici. Ubytovani - vSe co plavec pottebuje. Urcité bych vyzdvihl moznosti

v Aquacentru, jako jsou moznosti vyuziti posilovny nebo wellness, kde probihala regenerace,
ktera byla zapotiebi!

Timto za kluky dékuji trenérim.

Hodnoceni za dévéata...

... zatim nedorazilo

Ptisti soustfedéni se uskutecni v Nymburce v fijnu letosniho roku.






