Cesky svaz plaveckych sporti f" %, 4

HODNOCENI AKCE

sekce: dalkové plavani vybér: SCM | kategorie: Zactvo a juniofi
nazev: VT SCM | Déalkové Plavani

misto: Plzen datum: 30.10.-5.11.2021

: . -~
vedouci akce: Adam Kavrik post / trenérska tfida: Koordinator SCM DP
realizaéni tym: Martin Prochazka post / trenérska tfida: trenér/ Il.
Jakub Riha post / trenérska tFida: trenér/ 1.
Kristyna Stemberova post / trenérska tfida: Masérka/Fyzio
post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:
post / trenérska tfida:
sportovisté: bazén - bazén Slovany - plavecky areal mésta Plzné znamka: (1-5) 1
sucha - prostory ubytovny plaveckého aredlu znamka: (1-5) 1
venkovni prostor znamka: (1-5) 1

znamka: (1-5)

ubytovani: Ubytovna bazénu Slovany znamka: (1-5) 1
strava: Marcela Snajdrova - Bistro HABR znamka: (1-5) 1
doprava: vlastni znamka: (1-5) 1

dopliujici komentar technického a organizacniho zabezpeceni akce (doporuceni, pfipominky):

Celd akce VT probéhla bez néjakych veétsich problémd. Ubytovani postacujici. Kvili naplnéni bazénu, byly trochu rozhdzené tréninky.
Nic, cemu by se nezviddlo prizpusobit. Pdr respiracnich problémi ve vodé pri zvysené intenzité. Po konzultaci s vedenim bazénu byla
zlepsena cirkulace vzduchu.

Jidlo zafizené od bistra HABR - pani Snajdrové - bylo perfektni.




foto uéastnikd akce:
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rozdéleni skupin podle trenéri:

Kavrik Adam Prochazka Martin Riha Jakub

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

prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni jméno klub rocnik  sk. prijmeni Jjméno klub rocnik  sk.
Vasata Michal PKKBr 2002 1 BartoSova Denisa Boh 2005 1
Pleskotova Julie Boh 2002 1 Ralisova Veronika ZéHK 2005 3
Skalnik Marek PKKBr 2003 1 Maskova Justyna PKVM 2005 3
Matousek Marek PICB 2003 1 Simsa Ondfej Boh 2006 2
Seidlova Miriam SKS 2003 3 Chara Jakub Boh 2006 1
Dolezalova Sara SpTib 2003 2 Simsa Radek Boh 2006 2
Peklansky Tomas PKHa 2004 2 Zimova Sabina SCHK 2006 2
Halva Marek PKKBr 2004 2 Kadlecova Rozdlie KomBr 2006 3
Hasilova Monika KomBr 2004 2 Pumannova Anna NePK 2006 3
Brydlova Nikola PKVM 2004 3 Bojceriuk Jakub PKHa 2007 2
Reissmiiller Tomas Boh 2005 1 Trnéna Leontyna SpTrb 2007 2
Borovka Denis SABR 2005 1 Fabikova Nela PKHa 2007 2

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

pFijmeni jméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk. pFijmeni jméno klub roénik  sk.
Straka Martin Boh 2000 1
Pospisilova Zuzana PKVM 2006 3

zmény v poctech v priibéhu akce (pozdéjsi pfijezdy, dfivéjsi odjezdy, zdravotni komplikace apod.)

Pdr pozdnich prijezdd kvali zavodim, nebo jinému soustredeni.
Dvé omluveny prisly ze zdravotnich problému. (pozitivni test covid, vyvrknuty kotnik)



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

1. skupina: pocet tréninkl voda: | 12 | objem hodin celkem voda: | 23,0 uplavané km: | 70,0
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: 60
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching: | 120
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 45 minuty celkem regenerace: | 120
2. skupina: pocet trénink( voda: | 12 | objem hodin celkem voda: | 23,0 uplavané km: | 70,0
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: 60
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching: | 120
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 45 minuty celkem regenerace: | 120
3. skupina: pocet trénink( voda: | 12 | objem hodin celkem voda: | 23,0 uplavané km: | 67,0
pocet tréninkd SP: objem minut celkem hry, vylety: minuty core: 60
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching: | 120
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZzovani apod.): 45 minuty celkem regenerace: | 120
4. skupina: pocet tréninkd voda: | | objem hodin celkem voda: uplavané km:
pocet trénink( SP: I:I objem minut celkem hry, vylety: minuty core:
objem minut celkem posilovna a vybusnost: minuty celkem stretching:
objem minut celkem aerobni ¢innost (béh, kolo, brusleni, lyZovani apod.): minuty celkem regenerace:

Soustredéni se zucastnilo 26 plavci. Atmosféra celé skupiny byla skvéld,vse klapalo jak md. Na vsech bylo vidét, Ze sli do tréninku s
chuti.

Tréninky byly ve formdtu 2 hodiny dopoledne a 2 hodiny odpoledne. Krom utery odpoledne, kde bylo hodinové vyplavani. K dispozici
Jsme po celou dobu méli 3 drahy, idedlIni rozdéleni trenér na drdhu. Rozdéleni plavcii probéhlo podle jejich vykonnosti.

Celkové bylo soustredéni zaméreno na aerobni prdci a drZet tempo ve vyssi intenzité. Ve druhé poloviné soustiedéni, byly pfiddny
série na rychlost, produkci a toleranci laktdtu. KilometrdZ byla prizptsobena k danému obdobi a postupné se sniZovala k
vikendovym zdvodim (5km v Krnové a jiné)

Suchd priprava byla zamérena predevsim na kompenzacni cviceni a kvalitni streching. V jeden den jsme vyuZili pékného pocasi a
vyrazili na vyklus 4Km.

V zdvéru bych chtél podékovat svému tymu a plavcim za bezproblémovy chod soustredént.

Kristyné Stemberové za kompenzacni cviceni a jeji péci o plavce v roli masérky/fyzio.
Obéma trenérim za skvéle odvedenou prdci.

hodnoceni vypracoval: Adam Kaviik dne: 15.11.2021

externi odkaz na hodnoceni akce:
externi odkaz na socialni sité:

externi odkaz na vysledky testU:

prilohy: (dalsi fotky, zajimavosti, doporuéeni, zjisténi, doplnéni tréninkovych ukazatelli apod.)



TRENINKY 30.10. - 5.11.

2021 Plzeri SCM DP

Sobota
30.10. 1000R
odpoledne 900 K snorchl
800 PZ (po 50)
700 K mPac
600 Pz (po 25)
500 K (50n / souhra)
400 K Hypox 3/5/7 po 50m
3002
200 M rozlozené 2/2/2
100 P
200 vyplavat
5,7
Nedéle Nedéle
31.11. 800R 31.11. 800R
dopoledne 4x100 K 130" odpoledne 20x100 K 130"
3x200 K 245" -3’ 200 volné
2x300 K 415" -4’30 20x100 K 130”
1x400 K mPac 6’ 200 volné
2x300 K mPac 4’15" -4’30 5x100 K 130”
3x200 K $norchl 245" -3’ 200 volné
4x100 K $norchl 1'30” 6x100 Pz styl i15”"
200 volné 200 vyplavat
4x50 PZ 1
3x100 Pz 1'45" 6,7
2x200 Pz 3°-3'30”
1x300 PZ 5’
2x200 Pz 3°-3'30”
3x100 Pz 1'45"
4x50 Pz 1
Vyklus 4km 300 vyplavat
7 Km
Pondéli Pondéli
1.11. 800R 1.11. 800R
dopoledne 900 K skluz odpoledne 600 PZ p025
3002Z-200 MP -100Z 32x100 K - Tempo- zkracovani int. 8x1'40"
200 volné 200 volné 8x1'30"
16x50 Pz n 1"-1715" 8x1'25"
10x100 HZ/K po 50 1307°-2° 8x1'20"
5x200 K 2°45°°-3"15" 8x50 ploutve MAX pod vodou Z/VZ 1'
200 volné 100 volné
4x100 Pz bez M, styl i15 400 technika
100 vyplavat 8x50 ploutve MAX pod vodou M/VZ 1'
Kompenzaéni cviceni 300 vyplavat
40min 6 6,4
Utery Utery
2.11. 800R 2.11: Hodinové vyplavani - 3KM
dopoledne 3x500 1) HZ/K 2) ZHZ/K 3) K po 50 i20" odpoledne
400 technické cviceni
12x50 K/Z n ploutve 1
100 volné
48x50 K 12x bez pomucek 50" -1'
12x Snorchl 50" -1'
12x packy 50" -1'
12x packy, ploutve 45"
300 vyplavat 3
Joga 6,1 ProtazZeni
30min 30min




Stfeda Stfeda
3.11. 800R 3.11. 800R
dopoledne 400nPZ odpoledne 12x50 Pz n 1'
7x400 K Tempo mozno 4x3/3xs,pac 6' 400 technické cviceni
100 volné 12x50 K sviiné 50" -1'
6x300 25nHZ/75libo 5' 200z
100 volné 4x(5x100 K) 1'30"
4x200Pz 3'30" mezi serii 100 volné, drZet primér MAX
200 vyplavat 100 volné
6x100 50cv/50souhra
Kompenzaéni cviceni 200 Vyplavat
40min 7,2 5,8
Ctvrtek Ctvrtek
4.11. 800R 4.11. 800R
dopoledne 800 K snorchl odpoledne 12x50 K svizné 50"
24x50 (1lehka Z / 2 Ostra K) 1'/50" 2.a3.sk 100 volné
600 100Hz/100K Technické cviéeni 12x50 25Hz otie/ 25Libo lehce 1'
600 50n/150Pz bez M 100 volné
24x50 (20stré M-Z /1lehka K) 1 12x50 25K ostie/ 25K lehce 1
600K § 100 volné
200 vyplavat 12x100 K stupriované po 4 1'30"-1'45"
200 volné
6 12x100 K stupriované po 4 1'30"-1'45"
500 vyplavat
Protazeni
30min 6
Péatek Ctvrtek
5.11. 4.11. 800R
dopoledne 800R odpoledne 12x50 K svizné 50"
800 Pz tech. Cviteni 1.sk 100 volné
12x50Hz ploutve vyjezd MAX 1 12x100 K stupriované po 4 1'30"
100 volné 100 volné
12x100 (25Pz ostie/75K) i15" 12x100 K stupriované po 4 1'30"
100 volné 100 volné
16x50 K 50" 12x100 K stupriované po 4 1'30"
200 volné 300 vyplavat
1000 (50vInéni/50souhralibo)
4,6 6,6




