Cesky svaz plaveckych sporti

HODNOCENIi AKCE

sekce: plavani vybér: SCM I kategorie: juniofi
nazev: Soustredéni SCM Jizni Morava
misto: Centrum sportu Nymburk datum: 29.9.-5.10.2024

vedouci akce: Radek Svarihal post / trenérska t¥ida: trenér/ 2. tfida
realizaéni tym: Zdenék Dvorak post / trenérska tFida: trenér/ 2. tfida
Mgr. Barbora Moravkova post / trenérska tFida: fyzioterapie / kondi¢ni pfiprava

sportovisté: Plavecky bazén 25m, Centrum sportu Nymburk znamka: (1-5)

Velka posilovna, Centrum sportu Nymburk znamka: (1-5)

Velka télocvicna, Centrum sportu Nymburk znamka: (1-5)
ubytovani: Centrum sportu Nymburk, budova A znamka: (1-5)
strava: Centrum sportu Nymburk znamka: (1-5)
doprava: vlastni znamka: (1-5)

dopliujici komentaf technického a organiza¢niho zabezpeceni akce (doporuceni, pfipominky):



Pro organizaci VT jsem bylo zvoleno Centrum sportu Nymburk. Jeden z diivodi bylo navdzani VT na soustredéni OLAP a RD..
K dispozici jsme méli cely bazén (4 drahy) vZdy ve dvou dvouhodinovych blocich, dvakrdt denné. Na bazénu jsme méli
"domdci" podminky, moZnost skladovdni pomucek, pfichod na a z bazénu bez vyrazného casového omezeni.

Velmi dobré podminky jsme méli k suché priprave, k dispozici byla velkd posilovnu, velkd a mald télocvicna vc. sportovnich
pomducek.

Velky bonus byl v podobé velmi dobrych podminek regenerace. KaZdy den jsme méli k dispozici hydromasazni bazén, vZdy
treti den saunu a Kneippuv chodnik. Tyto sluZby byly velmi hojné uZivany..

Ubytovdni v bloku A bylo ve srovnim s blokem B na slapsi drovni. Zub casu je zde zretelny, nicméné vybaveni pokoju je
standartni a k uceldm VT dostacujici. V terminu kondni VT nebyla stdle zahdjena topnd sezéna, na pokojich bylo cca. 18°C.
Velmi vysoko musime hodnotit stravu Snidané probihala formou samoobsluznych stold, u obédi a veceri byla moZnost
vybéri ze dvou, tri jidel. Ovece a zeleninové saldty byly samozrejmosti. VZdy po veceri byla mozZnost se dojist néjakou
pomazdnkou s pecivem.



foto uéastnikt akce:

rozdéleni skupin podle trenéru:

Zdenék Dvorak 1 Radek SVANHAL 2

zucastnéni sportovci (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho rocniku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):

prijmeni jméno klub rocnik  sk. pfijmeni jméno klub rocnik  sk. pfijmeni jméno klub rocnik  sk.
Vlkova Valerie KomBr 2008 1 Kinclova Katefina KomBr 2007 2
Hlavka Roman KomBr 2008 1 Rak Adam KomBr 2007 2
Scudla Ondifej  KomBr 2008 1 Stastny Jan KomBr 2007 2
Gregr Lukas KomBr 2009 1 Svarihal Adam KomBr 2007 2
Bierova Hana PKBr 2010 1 Pinterova Ellen OSPHc 2008 2
Zatloukalovd Ema SkpKB 2010 1 Svobodova Karolina KomBr 2008 2
Kusdkova Sofie OSPHc 2011 1 Netrefova Lucie KomBr 2008 2
Prudkova Edita OSPHc 2011 1 Faronova Nella KomBr 2009 2
Hynek Albert SkpkB 2011 Némcova Valentyna KomBr 2009 2
Hynek Oliver KomBr 2009 2
Winter Simon KomBr 2009 2
Cucka Adam Tizn 2010 2

zucastnéni sparingpartnefi (vybéry do 18let sefazeni od nejstarsiho ro¢niku; vybéry nad 18 let sefazeni podle abecedy):
pfijmeni Jjméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk.
zmény v poctech v prubéhu akce (pozdéjsi prijezdy, dFivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

Omluveni z VT: Sochorovd Lucie - PKKBr (po soustfedéni RDJ ), Cihalovd Karolina - PKZn (nemoc), Vopdilka Viktor - SkpKB
(nemoc ),Urbdnek Ondrej - KomBr (nemoc)
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Urivejsi ogjezay: Addrrn RUK - KOIMDbr (£ auvodad rierrioci, voiest ucriaj, Aadarri LUCKd - 1J4r (ucast ria sopotricri zavouecri)
Zdravotni omezeni: Karolina Svobodovd (bolest v krku - vynechdny 2 tréninky), Katerina Kinclovd (bolest ramene - omezeny
2 tréninky)

Podminecné vylouceni:



hodnoceni realizace akce a vysledky: (OTU, program, princip rozdéleni skupin, zaméfeni, cile, testy apod.)

1. skupina: pocet trénink{ voda: | 11 | objem hodin celkem voda: | 21,5 uplavané km: | 61,3
pocet tréninkd SP: E objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: | 180 minuty celkem stretching: | 180
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 270
2. skupina: pocet tréninkd voda: | 11 | objem hodin celkem voda: | 21,5 uplavané km: | 65,4
pocet tréninkd SP: E objem minut celkem hry, vylety: minuty core: | 150
objem minut celkem posilovna a vybusnost: | 180 minuty celkem stretching: | 180
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): 60 minuty celkem regenerace: | 270
3. skupina: pocet tréninkd voda: | | objem hodin celkem voda: | I uplavané km: |
pocet tréninkd SP: D objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): minuty celkem regenerace:

Ucast na podzimnim VT v Nymburce potvrdila vétsina nominovanych plavct. Ze soustfedéni se omluvila Lucie Sochorovd
(PKKBr), méla po VT RDJ. Tésné pred odjezdem se omluvila z divodu nemoci Karolina Cihalovd (PKZn), ze stejného dévodu
také Urbdnek Ondrej a Vopdlka Viktor (oba KomBr). S ohledem na termin kondni VT jsme se zamérili na aerobni zatiZeni.
Vetsina plavcd jiZ byla rozplavand z materskych klubi a bez vetsich problému absolvovala celé VT.

Béhem VT jsme museli fesit nékolik zdravotnich komplikaci - zdnét zvukovodu, lehkd virdza, bolest ramene, vse v mife
obvyklé. Mimo plavecké tréninky jsme se zaméfili na kondicni pfipravu na suchu pod vedenim zkusené trenérky Barbory
Mordvkové. Hlavni ndplhi byla silové vytrvalostniho charakteru v kruhovém uzplsobeni tréninku. Zapojeni celého téla s
durazem na techniku a plyometrickou cdst cviku, individudlné pro kaZdého plavce. Trénink na suchu jsme méli 2x denné vZdy
po 60°.

Tréninky ve vodé byly zaméreny u vsech skupin na aerobni vytrvalost s prvky rychlostni vytrvalosti a diirazem na techniku
provedeni. Plavci absolvovali jiZ tradicni testové baterie: test 1) 10 x (100 nohy I. max. + 100V) st. 5" = na prdmér; test 2: 5 x
200PZ st.5°= na priimeér; test 3: 2 x za trénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet - intervaly 13°+ 6°30 + 3°15 a navic
novy test na vinéni: 4x50 (25vinéni na brise max.+25vyp.) st. 2' + 300vyp. + 4x50 (25vinéni na zddech max.+25vyp.) st. 2.
Plavci pristoupili k absolvovdni VT s velkou zodpovédnosti a nebylo nutné resit Zadné kdzeriské prestupky.

Na trénincich byl k dispozici iontovy ndpoj, hroznovy cukr.

KaZdy den jsme méli k dispozici kvalitni regeneraci v podobé hydromasdzni vany a sauny. Tato mozZnost byla pravidelné
vyuzivdna vétsinou zucastnénych. K dispozici byla také fyzioterapeutka.

Béhem VT jsme poradali debaty s tématy spojend s Zivotem sportovcd, napr. Vliv regenerace na vykon sportovce.; Historie
plavdni; Jak jsi se dostal ke sportu? atd..

Velmi pozitivné hodnotime stravovdni. Dostatecné mnoZstvi, kvalitni vybér, pravidelnd nabidka ovoce, zeleninové saldty,
dezerty.

Rdd bych touto cestou chtél podékovat pi. Langové za spoluprdci z Centrem sportu Nymburk.

Specidlni podékovani patii kolegiim Barbore Mordvkové a Zderikovi Dvordkovi za profesiondlini pristup.

hodnoceni vypracoval: Radek Svarihal dne: 7.10.2024

externi odkaz na hodnoceni akce:
externi odkaz na socidlni sité:

externi odkaz na vysledky testu:



pfilohy: (dalsi fotky, zajimavosti, doporuceni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatelti apod.)




