CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniort
Olomouc (50m i 25m bazén); 7.— 16. 3. 2019
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Zucastnéni plavci:

starsi juniofi ro¢. 2001:
Janecek Vojtéch (UAPS), Tomand| David (PKKBr), Cejka Jan (SCPAP), Borovansky Robert (SIPI),
Prochéazka Roman (KPSOs), Oufednik Pavel (UAPS), Sazovsky Jan (PKNJ)

starsi juniofi ro¢. 2002:
Cihak Martin (PKKBr), Krpalek Libor (PKPar), Ludvik David (LoBe), Netrh Vojtéch (PKLit),
Sonnenberg Filip (UAPS), Soucek Marek (KSPKI)

mladsi juniorky roc. 2002:
Pleskotova Julie (Boh), Tondrova Veronika (SIPI),

mladsi juniorky ro¢. 2003:
Larikova Katefina (PKPFi), Janyrova Lucie (JPK), Matoskova Bara (SPKLi), Valkova Viola (PKJH), Stépankova Lydie (SCPAP)

sparingové:
Jakub Kréek 02 (SIPI), Richard Polasek 01 (SIPI), Petr Krejé¢it 02 (UnOl),
Daryna Naboj¢enko 02 (UAPS), Tereza Neoralova 03 (UnOl)

Realizacni tym: vedouci realiza¢niho tymu: Roman Havrlant
trenéfi: Dusan Viktorjenik
Eva Himrova

Martin Kratochvil

Patrik Davidek
fyzioterapeut: Denisa Nohelova
masér: Ladislav Kopecny



Zdravotni komplikace:  Ourednik P.: ukonéeni VT na doporuceni repre Iékafe (nutné dovysetieni)
Janyrova L.: stfevni problémy, odjezd domu 13.3.
Stépankova L.:  planované omezeni trénink z ddivod chronickych problému s rameny a tfisly
Matoskovd B.:  bolest zad, omezeni tréninku v posledni tfetiné VT
Sonnenberg F.:  svalova horecka, absence 1 % tréninku
Lankova K.: komplikace ORL v zavislosti na alergii, absence 3 tréninky

Pozdéjsi prijezdy:
pldnované: 9. 3. vecer: Soucek M. (pfijezd z klubového VT)

Pfedcasné odjezdy:
pldnované: 13.3. po obédé: Stépankova L. — studijni divody
13.3. po obédé: Pleskotova J. — studijni divody
14.3. po obédé: Krpalek L. — osobni divody
15.3. po obédé: Sazovsky J. —osobni divody

neplanované:  9.3. posnidani Oufednik P. — zdravotni d{vody
13.3. po vecefi Janyrova L. — zdravotni dlvody

Omluveni z VT: Matatko Vojtéch 01 (UnOl) — zdravotni dlivody
Hlobert Adam 01 (TJZn) — vysokohorska pfiprava
Stemberk Jakub 01 (SICho) = VT klubové zahraniéni
Hanak Lukas 02 (KomBr) — zdravotni dGvody
Lundk Sebastian 02 (USK) — VT zahranici
Andrlova Anna 03 (ZIPK) — klubové diivody
Zubalikova Lucie 02 (KomBr) — pfiprava DP
Zuzana Volovecka (KPSOs) — zdravotni dlivody

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na ¢tvrtek 7. 3. 2019 v hotelu Gél do 19 hodin s ndslednou vecefi.

Na tvod byli vSichni pfitomni seznameni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpec¢nosti na akci. Prvni
tréninkovy den jsme absolvovali na 25m bazénu AC Baluo dvoufdzovym plaveckym tréninkem a kondi¢nimi testy +
testy na biokinetiku (vysledky testl odeslany osobnim trenérlim reprezentant(). Ostatni dny probihaly na 50m
bazénu s vyjimkou stfedy 13.3., kdy probéhl trénink opét na 25m bazénu z dlivodu absolvovani steptestu (8x200m
hlavnim zpUsobem — viz pfiloha pro trenéry).

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (vytrvalci; stfedotratafi; stovkati; prsafi
— dale viz tréninkové plany). Toto rozdéleni se ukazalo velmi Gcelné. Plavecky program zahrnoval vidy dopoledni
plaveckou fazi o délce 150 minut + a odpoledni plaveckou fazi o délce 120 minut, pficemz vSechny tréninky na 50m
bazénu absolvovali vSechny skupiny spolecné ve stejnych hodinach. Program se tak netfistil a plavci travili spole¢né
veskery cas.

Koncepce plaveckych tréninki byla reprezentacnim trenérem ramcové uréena predevsim na rozvoj
anaerobni slozky s ohledem na rozdéleni tréninkovych skupin.

Tradiénim spole¢nym testem ve vodé byl step-test 8x200 l.zp. V prlibéhu VT jsme sledovali metodou
Borgovy Skaly subjektivniho hodnoceni plavcl na Uroven ndrocnosti trénink( a subjektivni hodnoceni Unavy po
trénincich.

Smyslem soustifedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci v laktatové zéné.

Cykli¢nost tréninkl byla 5 tréninkovych paldna + 1 volny palden.

Vzhledem ktomu, Ze vétSina zucastnénych plavcd méla v planu findle soutéZe druzstev, na které se
pfesunula ihned po ukonceni VT, byly posledni 3 dny soustfedéni ve znameni spiSe aerobniho tréninku s proloZzenim
kratSich sprint(, technického a prvkového plavani.

Pfistup plavch hodnotili vSichni trenéfi mimoradné pozitivné. | pfes nardstajici Unavu vsichni predvadéli
vynikajici praci po celou dobu soustredéni.

Step-test: 8x200m hlavnim zplsobem po 2 stuprfiované. v int.startu 5” (resp. 5'30) (viz protokoly)
Tento test byl opét zafazen na konci 2. tfetiny soustfedéni jako zajimavy ukazatel trénovanosti, zvladnuti plaveckého
kroku a tolerance v laktadtové praci. (Mérené hodnoty v rdmci kazdého Useku: vysledny ¢as, srde¢ni frekvence po
doplavani, zdbérova frekvence béhem predposledni padesatky, pocet zabérl posledni padesdtky. Vzhledem
k opakovanym mérenim Ize u vétsiny plavcl z vysledkul vysledovat vyvoj dlouhodobé vykonnosti (zpravidla vyrazné
narlstajici — coZ je urcité potésitelné).



Kondi¢ni pfiprava byla (mimo testy) feSena cisté doplrikové plaveckymi trenéry. Jednalo se o 2 tréninkové
jednotky venku, v ramci kterych probéhl vybéh, kratké technické a rychlostni rovinky a protazeni.

Kondi¢ni testy byly jak uz bylo zminéno ihned na za¢atku VT.
testy: -  biokinetik (dynamika soupazného zabéru) + hand-grip (metodika a vysledky viz protokol)
- trojskok snoZmo (dynamika dolnich koncetin a koordinace v ramci plyometrické prace)
- hod medicinbalem 3kg (dynamika trupu a hornich koncetin)
- sed-leh 2" (Uroven dynamiky trupu a trénovanosti bfisnich sval()
- Clunkovy béh (akéni rychlost a obratnost)
- shyby (sila hornich koncetin, jako obecny ukazatel silovych schopnosti)

Vysledky testovani ukazaly kolisavou Uroven ve vSech sledovanych parametrech. U nékolika malo jedincd v porovnani
s pfedeslymi méfenimi byla zaznamena mirna stagnace (viz protokoly). Rozhodné je ale ddle potfeba vhodnym
zpUsobem skloubit v domdacich podminkach plavecky trénink se specializovanym silovym tréninkem jak u chlapct, tak u
dévcat tohoto véku. Idedlné v tomto vyuZit kondi¢niho trenéra, ktery ma dostatecny prehled o plavecké pfipravé.

Regenerace byla zajisténa (mimo individualni protaZeni po trénincich) formou masazi a fyzioterapeutickych
sluZeb. Na tréninky byly pro plavce zajistény iontové ndpoje a po trénincich bylo moZno vyuZit sacharidovo-
proteinovych doplrik( (gainer().

Realiza¢ni tym fungoval skvéle. Vsichni ¢lenové tymu se vyborné dopliiovali a vramci kazdodennich
spole¢nych sezeni s plavci hodnotili prabéh pripravy.

Pfedndasky pro plavce i trenéry:
Pouceni o evidenci elektronického tréninkového deniku (Yarmill).

Poskytovatelé sluzeb — aplika¢ni centrum Baluo, plavecky stadién Olomouc, restaurace Gél i hotel G6l ndm
vysly vstfic ve viech nasich poZadavcich, za cozZ Ize vSem velmi podékovat.

hodnoceni reprezentacniho trenéra:

»VT probéhlo podle planu. Vsichni zvladli absolvovat celou tréninkovou ptipravu s obrovskym nasazenim.
Dochozi vzdalenost mezi hotelem a bazénem nahrava dostatecnému ¢asu na odpocinek. Nebylo potifeba fesit Zadné
komplikace ani kazeriské prohresky.

Stejné jako v predchozich sezdéndch povaZuji za vysoky benefit celého soustiedéni Uzasny kolektiv plavc(,
ktery plsobi kompaktné, pohodové, ma chut bez pfemlouvani tvrdé pracovat, hecovat se a komunikovat se vsemi
¢leny realiza¢niho tymu.

Po vykonnostni strance prokazali plavci velkou chut kvalitné trénovat. Trenéfi plavce rozhodné nesetfili. Lze
konstatovat, zZe plavci maji do sezény slusné nasldpnuto.”

Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 9 dnl pro vSechny 15 tréninkovych jednotek ve vodé, 2 tréninkové
jednotky kondicni ptipravy + 2 jednotky kondicnich testl + 2 jednotky kompenzace.

tr. skupina P. Davidka: (vytrvalcii) 30,5h voda 2h sucha pfiprava + testy 97,2km
tr. skupina D. Viktorjenika: (prsari) 30,5h voda 2h sucha pfiprava + testy 85,8km
tr. skupina E. Himrové: (stovkari) 30,5h voda 2h sucha pfiprava + testy 93,0km
tr. skupina M. Kratochvila: (stiedotratafi) 30,5h voda 2h sucha pfiprava + testy 87,7km
Chtél bych velmi podékovat celému realizaénimu tymu, ktery pracoval sehrané a odved| profesionalni
vykon.
Dékuji CSPS za spolupraci pfi zajisténi VT.
Rad bych popral vSem plavcim a jejich trenérlm hodné Uspéchll v nadchazejicim plaveckém obdobi.
Individualni komentar k jednotlivym plavclim rdd poskytnu na vyzadani osobnich trenérd.
Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Olomouci, 16. 3. 2019
Prilohy k VT:

1) Tréninkové plany

2) Vysledky a porovnani kondi¢nich test(

3) Vyhodnoceni testovani na biokinetiku

4) Vysledky a porovnani plaveckého step-testu



