CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT RD starsich juniord
Olomouc (50m i 25m bazén); 28. 9. - 7. 10. 2017

Zucastnéni plavci:

starsi junioti ro¢. 2000:

Svoboda Kristian (PKPi), Cermak Vaclav (RPI), Jakub Lahoda (Boh), Dvotak Jan (USK)

starsi junioti roc¢. 2001:

Outednik Pavel (UAPS), Matatko Vojtéch (UnOl), Janegek Vojtéch (UAPS), Tomand| David (PKKBr),
Kratochvil Josef (PKNJ), Grupaé¢ Radek (UAPS), Cejka Jan (SCPAP), Machalla Matyas (KPSOs)

mladsi juniorky roc. 2000:

Michaela Gogelova (PKZl), Tereza Polcarova (SIPI), Izabela Zekuciova (SIPI), Jelinkova Johana (KPSKI)

mladsi juniorky ro¢. 2001:

Veronika Tondrova (SIPI), Lucie Zubalikova (KomBr), Michaela Vodi¢kova (RPI), Zuzana Volovecka (KPSOp)

Realiza¢ni tym: vedouci trenér:
trenéfi:

kondicni trenér:

fyzioterapeut:
masér:

Roman Havrlant
Jan Simek

Petra Landova
Martin Kratochvil
Dusan Viktorjenik
Martina Capova
Petra Hulvova
Ladislav Kopecny



Zdravotni komplikace: Z. Volovecka: bolest v krku, 2.10. odjezd dom
Pozdéjsi prijezdy:
planované: 30.9. naobéd: Lahoda lJ. (tréninkové davody)

Pfedcasné odjezdy:
pldnované: 5.10. po obédé Gogelova M. — planovana navstéva lékare
6.10. po obédé Cejka J. — zavody
Cermak V. — zavody
Jelinkova J. — zavody
Tondrova V. — zavody
Vodickovd M. — zavody
Zekuciova |. — zavody

neplanované:  2.10. po snidani Volovecka Z. — zdravotni dlivody

Omluveni z VT: Jirdnkova Kristyna (SCPAP) (01) — zdravotni davody
Hudcova Marika (KPSOs) (01) — zdravotni divody
Surova Marika (PKRBr) (02) — zdravotni divody
Muselova Tereza (Boh) (01) — VT se seniorskou repre (vysokohorské)
Hloberi Adam (TJZn) (00) — studijni dGvody
Zabojnik Matéj (ZIPK) (00) — klubové divody
Hnizdilova Marie (SKZat) — ukondila plaveckou ¢innost

Program a hodnoceni VT:

Sraz na VT byl stanoven na ctvrtek 28. 9. 2017 v hotelu Gdl do 19 hodin s naslednou vecefi.

Na dvod byli vSichni pfitomni seznameni s organizaci VT a pouceni o pravidlech a bezpecnosti na akci.
Tréninkovy program byl zahajen v patek rano pro vSechny plavce télesnou diagnostikou v laboratofi AC Baluo (viz
dale), nasledné ¢asti kondicnich testl a odpolednim plaveckym tréninkem.

V patek vecer probéhla spolecnd schlizka, na které byli vSichni podrobnéji seznameni s programem VT.
Vsechny nasledujici vecery se vzdy pred vecefi konal spole¢ny mitink, na kterém se rozebiraly a hodnotily tréninky,
aktivity a vysledky uplynulého dne.

Plavci byli pro cely program VT rozdéleni do 4 tréninkovych skupin (viz tréninkové plany) a vzhledem
k pomérné vysokému poctu omluv méli vsichni pfitomni mimoradné pfiznivé prostorové podminky pro trénink.
Plavecky program zahrnoval vidy dopoledni plaveckou fazi o délce 120 minut na 25m bazénu Aplikacniho centra
Baluo + suchou pripravu o délce 60 minut. Odpoledni plaveckou fazi o délce 120 minut (ve dvou pfipadech 60 minut
v ramci volnéjsich pildnd) na 50m bazénu. Po odpolednim tréninku nasledoval blok organizovaného protazeni ptimo
na bazénu o délce 20 - 40 minut.

Koncepce plaveckych tréninkt byla reprezentacnim trenérem urcena v kolobéhu 5 tréninkd s uréenou
naplni: 1) zakladni vytrvalost vSsemi plaveckymi zplsoby, 2) useky hlavnim zplsobem v anaerobnim pasmu na
toleranci LA, 3) objemovy trénink kraulem v aerobnim pasmu, 4) nohy hlavnim zplsobem v maximalni intenzité 5)
volnéjsi trénink, TC, hypoxie. Z divodu startu vicero plavcl na zavodech o vikendu nasledujicim ihned po VT byl
plavodné planovany step-test 8x200 l.zp prehozen z posledniho dne na predposledni den a zavérecny trénink byl
vénovan cvicenim na dlouhé tempo, technicka cviceni a kratké vybusné Useky v podobé nacviku Stafetovych
predavek. Nové jsme také vyzkouseli vyuZit metodu subjektivni hodnoceni plavcl na Urover naro¢nosti tréninkd a
subjektivni hodnoceni Uinavy po trénincich (viz protokol Borgova skala). V domacich podminkach mize tato metoda
slouZit trenérim jako zajimava zpétna vazba od svych svérencd.

Smyslem soustfedéni bylo podpofit tréninkovou adaptaci v urcenych typech trénink( v prechodové fazi
sezény mezi pfipravhym a predzdvodnim obdobim. Béhem celého VT se disledné hlidaly tepové frekvence u
zadanych motiva.

Vsichni trenéfi hodnotili velmi kladné pfistup plavcl a plnéni zadanych ukoll. Presto stale zlstava velké
rezervy v dUslednosti realizace dilezitych technickych zaleZitosti: odrazy od stény, splyvava poloha (streamline),
aktivni vyvinéni. reakcni rychlost a dynamické provedeni startu s naslednym vyjezdem. Viditelnym posunem oproti
minulym sezénam je zlepsSeni v oblasti délku plaveckého kroku. Individudlné Ize pozorovat zlepSeni v plynulosti
pohybUl ve vyssich intenzitach, polohu hlavy pfi nddechu i pravidelném dychacim reZzimu (kraul, motyl) v rznych
intenzitach.

Step-test: 8x200m hlavnim zplisobem po 2 stupriované. v int.startu 5° (resp. 5°30) (viz protokoly)
Tento test jiz nebyl (po predeslych konzultacich) koncipovan jako primarné laktatovy test, ale jako duleZity ukazatel
trénovanosti a zvladnuti plaveckého kroku (mérené hodnoty v rdmci kazdého Useku: vysledny Cas, srdecni frekvence



po doplavani, zabérova frekvence béhem predposledni padesatky, pocet zabérl posledni padesatky. Stejné jako
v loniské sezéné budou vystupni hodnoty slouZit k porovnani jiz provedenych méfeni nebo méreni budoucich.
Z hlediska pfistupu i vysledk( plavc( Ize konstatovat velmi dobré vysledky.

Kondiéni piiprava byla zaji$téna Martinou Capovou, ktera stejné jako na predchozich VT koncipovala tréninky
na suchu po konzultaci s trenéry predevsim v modelu kruhového tréninku s uplatnénim ,jednoduchych” cviceni na
stanovisti v reZimu tzv. kardio-zény: s vlastni vahou, na balancnich plosinach, se zatéZzovymi pomuckami. 1 kondi¢ni
jednotka v poloviné VT byla zamérena na jégu. Martina téz ddsledné hlidala rozcviceni a protazeni (organizované po
odpolednich trénincich) a velmi dobfe také spolupracovala s fyzioterapeutkou.

Hodnoceni M. Capové: Plavci v rémci suché pfipravy absolvovali 3x kruhovy trénink zaméreny na celkové
posileni svalt, zlepSeni kondice a stimulace hlubokého stabilizacniho apardtu. Diky Siroké skdle pomicek typu
bossu, gymnastickych micu, TRX mohl trénink nabidnout velmi zajimavé sloZeni stanovist. Jedna tréninkovad
jednotka byla zamérena na power-jégu, kterd vyznamné pomdhd zlepsit celkovou stabilitu, protaZeni svalt trupu a
dechovou aktivitu . Na zdvér byl proveden ndcvik relaxace. Soucdsti kondicni pripravy bylo cvi¢eni motorickych a
koordinacnich dovednosti. Cenim si toho, Ze vsSichni po kaZdé tréninkové jednotce a po suché pripravé dodrZovali
protahovani svald. a celkovy strecink. Celkové hodnotim letosSni tym starsich juniori jako velmi kompaktni
celek plavci s velice dobrou fyzickou pripravou a motorickou koordinaci. Prdce s nimi byla velmi prijemnad.

Dékuji za mozZnost byt soucdsti tohoto soustredéni

Kondicni testy byly zafazovany pribéziné béhem celého VT.
testy:  biokinetik (dynamika soupazného zabéru) (metodika a vysledky viz protokol)
trojskok snoZzmo (dynamika dolnich koncetin a koordinace v rdmci plyometrické prace)
hod medicinbalem 3kg (dynamika trupu a hornich koncetin)
sed-leh 2" (Uroven trénovanosti bfisnich svall)
Clunkovy béh (akéni rychlost a obratnost)
shyby (sila hornich koncetin, jako obecny ukazatel silovych schopnosti)

Vysledky testovani ukazali obecné zlepsujici se Uroven ve vSech sledovanych parametrech. U nékolika malo jedinct
v porovnani s predeslymi mérenimi byla zaznamena stagnace (viz protokoly). Rozhodné je ale dale potfeba vhodnym
zpUsobem skloubit v domacich podminkach plavecky trénink se specializovanym silovym tréninkem jak u chlapca, tak u
dévcat tohoto véku. Ideadlné v tomto vyuzit kondi¢niho trenéra, ktery ma dostatecny prehled o plavecké priprave.

Télesna funkcni diagnostika v AC Baluo byla vSsem pfitomnym reprezentantim provedena v ramci nékolika
méreni. Zahrnovala zédkladni antropometrické méreni, In-body test - vySetfeni sloZeni téla (voda, kosti, svaly, tuk),
hands grip a vertikalni odraz z nékolika pozic. Vystupy méreni a jejich interpretace bude zaslana po doruceni z AC
Baluo osobnim trenérdm pfislusnych plavcd.

S novym vedoucim diagnostického centra dr. Michalem Botkem bylo konzultovano, jak do budoucna
nastavit diagnostickou baterii na miru pro plavce, abychom mohli vysledky vice vyuzit v rdmci plavecké pfipravy.
Tato oblast je jesté v pohybu a urcité se bude dale upravovat. Zkusebné byly také jednorazové otestovani 4
dobrovolni plavci na srdecni variabilitu, ktera maze trenérlim prinést dilezité informace o aktudlnim stavu Unavy
daného plavce. Interpretace je ale zavisla na dalsich vstupnich datech o sportovci (v jaké fazi sezony se nachazi, jaka
narocnost tréninku predchazela méreni, jaky je aktualni subjektivni stav méreného jedince apod.), takZe z jednoho
méreni nelze konstatovat jednoznacné zavéry. Nabizi se tedy moznost dlouhodobého méreni srdec¢ni variability,
testovani kreatinkindzy apod.

Moznosti diagnostického centra Baluo jsou pomérné Siroké. Je nutné zvazit efektivitu méreni v zavislosti na
poctu opakovani, vhodnosti diagnostické metody, casového zasahu do denniho harmonogramu, vhodné
interpretace s moznosti dalSiho vyuZiti v praxi a v neposledni fadé v zavislosti na finan¢ni naroc¢nosti celého procesu.

Konzultace s mentalnim kouéem probéhla v rdmci volného plldne formou skupinového sezeni, v ramci
ného? bylo objasnéno opodstatnéni mentalni pripravy sportovce a byly uplatnény tGkolové aktivity ve skupinkach.

Regenerace byla zajisténa formou whirlpoolu s masaznimi triskami po kazdém odpolednim tréninku,
kdykoli béhem dne byla moznost masazi a fyzioterapeutickych sluzeb. Na tréninky byly pro plavce zajistény iontové
a po trénincich bylo moZno vyuZit sacharidovo-proteinovych doplrkd.

Realiza¢ni tym fungoval ve skvélé symbidze. Po vyborné zkusenosti z predchozi sezdény pfipravil
reprezentacni trenér ramcovy tréninkovy plan, zajistoval veSkery potfebny servis viem plavcim a trenériim,
zapisoval potfebnou evidenci pfipravy, komunikoval s poskytovateli sluzeb. Vsichni ¢lenové tymu se vyborné
doplnovali a v rdmci kazdodennich spole¢nych sezeni s plavci hodnotili pribéh pripravy.

Poskytovatelé sluZzeb — aplika¢ni centrum Baluo, Plavecky stadion Olomouc, restaurace Gél i hotel Gél ndm
vysly vstiic ve vSech nasSich pozadavcich, za coz Ize vSem velmi podékovat. VSichni jsme se shodli, Ze soustfedéni bylo
velmi vydarené bez jakéhokoli zadrhelu.



hodnoceni reprezentacniho trenéra:

,VT probéhlo podle planu. Jsem rad, Ze jsme méli mozZnost opét vyuzit pro ptipravu kratky i dlouhy bazén,
coz sebou nese i Uskali v podobé cestovani a mensi pauzy mezi ranni a odpoledni fazi, ale mdam za to, ze
v kratkodobém rezimu se tento model da zvladnout a prinasi sluSné moznosti a vysledky.

Tento model z mého pohledu dava smysl a neni zatim ddvod jej ménit, navic kdyZ ani neni moznost podobné
alternativy.

Nejvétsim kladem celého soustfedéni je z mého pohledu uzasny kolektiv plavcC, ktery se v této sezéné
seSel, ktery ma obrovsky potencial pretavit tymového ducha v kvalitni individualni vykony. Jsem doslova pfekvapen,
jakym zplsobem spolu vsichni komunikovali, na trénincich spolupracovali a podporovali se. Jesté vice nez v loriské
povedené sezdné Ize pozorovat sdileni spolecnych cilG a vzajemny respekt. Jsem rad, Ze soustiedéni probéhlo hladce,
a ze jsme byli obecné vnimani jako bezproblémova skupina.

hodnoceni zvolenych kapitdnii:

Celkové jsme se soustiedénim spokojeni. Byli jsme rozdéleni do skupin podle zaméreni, coZ vsem vyhovovalo.
Tréninky ndm ve vétsiné pripadi sedly. Atmosféra na trénincich i mimo né byla vice neZ skvéld. Velkym pfinosem byla
pfitomnost maséra a skvélé fyzioterapeutky, ktefi nds ddvali dohromady cely tyden kdykoliv béhem dne. Skvély byl
program kondicni trenérky, jejiZ suchd pfiprava byly zabavnd a motivujici. Co se tyce jidla, tak v restauraci u hotelu
vétsiné z nds chutnalo a porce byly dostacujici, na rozdil od bistra Baluo, kde ndm ne vse chutnalo a porce ne vZdy
stacily.

S moc velkym nadsenim jsme neshledali ¢as mezi tréninky a prejizdéni tramvaji. Velkou nespokojenost
vyvolal slibovany volny pilden, ktery viastné moc volny nebyl, jelikoZ jsme se ucastnili test( na biokinetiku, takZe si
nase tela prilis neodpocinula. Pfed obédem ve zmiriovany pllden jsme absolvovali velmi prinosnou a zdbavnou
predndsku s mentdinim koucem. Jen jsme na pfedndsce byli trochu unaveni a hladovi.

Velké podékovadni patii reprezentacnim trenériim, persondlu bazénd, hotelu a restauraci.
Za reprezentacni druZstvo starsich junior( Johana Jelinkovd a Kristidn Svoboda.

Tréninkové ukazatele VT:
Plavecky trénink obsahoval béhem 9 dnl pro vétsinu 15 tréninkovych jednotek ve vodé, 8 tréninkovych
jednotek kondicni pfipravy véetné kondicnich testd.

tr. skupina J. Simka: (krauleri: delsi)  26,5h voda 7,0h sucha priprava + testy 90,7km
tr. skupina P. Landové: (prsari) 26,5h voda 7,0h sucha pfiprava + testy 85,8km
tr. skupina D. Viktorjenika: (krauleri: kratsi) 26,5h voda 7,0h sucha pfiprava + testy 82,2km
tr. skupina M. Kratochvila: (Z, M, PZ) 26,5h voda 7,0h sucha pfiprava + testy 81,5km

Strava byla zajisténa na 3 mistech, aby navazovala na tréninkovy program. Snidané v hotelu Gél formou
bufetu (slusna uroven), obédy a vecerfe bud' v restauraci Gél (velmi dobra Uroveri) nebo v AC Baluo (dobra troven).
Sortiment jidel obédU a vecefi byl poskytovateli pfipraven na zédkladé podkladl reprezentacniho trenéra.

Ubytovani na hotelu Gél velmi pfijemné aZ rodinné. Na vecerni mitinky nam personal hotelu ochotné dal
k dispozici utulny snidafovy salének.

Chtél bych podékovat celému realizacnimu tymu, ktery pracoval sehrané a odvedI profesionalni vykon.

Velké podékovani patii zaméstnancim AC Baluo (Tomasi Junkovi a dal$im) za spolupraci a ochotu pfi plnéni
nasich poadavkd; pani Srekové za komunikaci a ochotu pfi poskytovani prondjmé na Plaveckém stadionu; viem
zaméstnanctm hotelu Gdl a restaurace Gél a panu Romanu Triskovi — vedoucimu prepravné-terifniho odboru DPMO,
ktery nam ochotné zajistil tydenni prepravni kupony MHD.

Dékuji CSPS za spolupréci pfi zajisténi VT a zejména panu Kmuni¢kovi za promtni vyfizovani finan¢nich
nalezitosti.
Rad bych popral vSem plavciim a jejich trenériim hodné Uspécht v nadchazejicim plaveckém obdobi.

Individualni komentar k jednotlivym plavclm rad poskytnu na vyzadani osobnich trenéru.

Hodnoceni vypracoval: Mgr. Roman Havrlant V Olomouci, 7. 10. 2017

Prilohy k VT:

1) Tréninkové plany

2) Vysledky a porovnani kondicnich test(
3) Vyhodnoceni testovani na biokinetiku
4) Vysledky a porovnani plaveckého testu



