HODNOCENI AKCE

Akce: VT Thajsko

Termin: 5.-27.2.2016

Misto: Sports Hotel Thanyapura

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenégi: reprezentacni trenér Vlastimir Perna, Jaroslava Passerova, Jaroslav
Strnad

Fyzioterapeut: Petr Cervenka

Reprezentanti: Simona Baumrtova, Barbora Zavadova, Martina Moravcikovd, Jan Micka, Anna
Kolafova, Pavel Janecek, Jan Sefl, Petr Barttinék

Sparing: Jana Pechanova, Alena BeneSov



Hodnoceni

Odjezd:

Priprava vybranych plavcli, ktefi maji redlnou Sanci kvalifikovat se na OH v Riu, zacal prvnim
soustfedénim v exotickém teple, ve sportovnim centru Thanyapura na ostrové Phuket v Thajsku.
Vyprava odletéla z Prahy 5.2. rano, do mista dorazila v sobotu 6.2. rdno mistniho ¢asu. Bezprostfedné
byla pfevezena minibusy do sportovniho centra.

Ubytovani:
Vyprava byla ubytovana v pfizemnich apartmdanech v klidnéjsi ¢asti Sportovniho hotelu Thanyapura.
Pokoje byly dostatecné vybaveny, véetné klimatizace a chladnicky.

Stravovani:

Soucasti kontraktu bylo celodenni stravovani formou bufetu. Struktura, kvalita a rozmanitost nabidky
byla vyborna. PfestoZe se menu kazdy tyden opakovalo, kazidy si mohl vybrat z dostate¢né pestré
nabidky. Jedinym zdporem byla skutecnost, Ze vecefe se podavaly do 21:30. Vzhledem k tomu, Ze
vecerni trénink ¢eskych reprezentant( koncil vidy ve 21 hodin, nebyla ¢asto nabidky k vecefi jiz uplné
stoprocentni. Pfesto nebyl zasadni problém.

Ke kazdému jidlu byla poskytnuta voda. Rovnéz na pokoje byla denné distribuovana balend voda.

Dalsi sluzby:

Soucasti kontrahovaného balicku byla bezproblémovy pfistup na jakékoliv sportovisté v aredlu:
posilovna kardio, posilovna s nafadim, spinning, télocvi¢na, béZzecka draha, miniposilovna u bazénu ...
rovnéz byl denné vyuzivan pfistup do wellness k regeneraci.

Tréninkové podminky:

Sports hotel Thanyapura nabizi mimofadné
skvélé podminky pro sportovni pfipravu mnoha
sportl, véetné plavani. Kromé jiz zminénych
prostor pro suchou pfipravu je soucdsti arealu
osmidrahovy padesatimetrovy bazén a
osmidrahovy pétadvacetimetrovy bazén.
Pfijemnym ptekvapenim bylo, Ze i pfes denni
teploty kolem 34 stupnili (nad nulou) a noéni jen
lehce po 30kou, nebyla teplota vody v bazénu jen
mirné nad ceskym standardem, coZi v téchto
oblastech byva obvykle problém.

Celé sportovni centrum je fantasticky pfizplsobeno pro trojboj
trénuj - najez se - regeneruj. V kombinaci se stale usmévavym,
milym a vstficnym personalem je
idedInim mistem pro vrcholovou
sportovni pfipravu.



Prabéh pfipravy:

Trénink byl zahajen jiz v sobotu 6.2. vecer. Plavci trénovali ve 3 skupindach:

Vlastimir Perna - Simona Baumrtova, Martina Moravcikova, Anna Kolarova, Petr Bartiinék
Jaroslava Passerova - Jan Micka, Pavel Janecek, Jana Pechanova, Alena BenesSova

Jaroslav Strnad - Barobra Zavadova, Jan Sefl

Skupina Jaroslavy Passerové trénovala 2x denné 3 hodiny, 9-12 a 18-21. Skupiny Vlastimira Perna a
Jaroslava Strnada 2x denné 2 hodiny, 10-12 a 19-21. Podle kontraktu méla ¢eskd vyprava k dispozici 3
drahy, ve skutecnosti to bylo témér vidy 5 drah. Podminky pro plavecky trénink vice nez luxusni.

Obden byla zarazena i sucha ptiprava v posilovné, vsichni méli sv(j individudIni program pftip. cvicili
pod dohledem fyzioterapeuta Petra Cervenky.

Tréninkova skupina Jaroslavy Passerové méla plavecky trénink zaméfen z drtivé ¢asti aerobné,
dlouhé kontinualni Useky, rozloZzené nadtraté nebo série s mnoha opakovanimi. V nékterych dnech
byly zatazeny i série vysoké intenzity. Velkou vyhodou pro tréninkovou praci byla vyrovnanost dvojic.
Tréninkova skupina Jaroslava Strnada méla pfipravu zamérenou zejména na budovani plavecké sily s
odporovymi pomuckami ve vodé, cilené orientovanou na hlavni discipliny 400PZ a 200M. Zatizeni
bylo sméfovano do viech metabolickych zén, a to jak v souhfe, tak prvkovém plavani. Cast tréninku
byla spolecna pro oba ¢leny skupiny, ¢ast individualizovana.

Tréninkova skupina Vlastimira Perny byla nejvice riznoroda. Struktura plavecké ptipravy byla také ve
vSech zdnach, od lehkého, stfedniho a ndaro¢ného aerobniho zatiZeni, pfes anaerobni laktatové série
po kratké alaktdtové sprinty. Cast tréninku byla spole¢nd, €ast prizpGsobena individudlnim
specializacim. Na zacatku i konci byl proveden laktatovy test, plavci byli sezndmeni s vysledky a
porovnanim obou test(.

U vSech tréninkovych skupin byl v prlibéhu soustfedéni tréninkovy program aktualizovan a
modifikovan vzhledem k pribéhu kumulace zatiZzeni a zdravotniho stavu plavcl. Celkové lIze
charakterizovat prvni tréninkovy tyden jako prechodny, seznamovaci, adaptace na zménu casu i
klimatu. Druhy tyden byl vice intenzivni, ale soucasné se jiz projevovala kumulovand unava, drobnéjsi
konce soustfedéni. Treti tyden jiz byl kvalitativné na velmi vysoké drovni, dafilo se plnit tréninkové
predpoklady a dosahovat poZzadovanych tréninkovych ¢as(.

Regeneracni a zdravotni péce:

Pro regeneraci byl k dispozici fyzioterapeut Petr Cervenka. Na pokoji mél k dispozici masérsky stdl a
pristrojovou lymfodrendz. Plavclim se vénoval také v posilovné a na bazéné pred nebo po tréninku.
Plavci rovnéz ve velké mife vyuzivali moznosti wellness v arealu.

vvvvvv

Jan Sefl - stfevni problémy, 1 den bez tréninku
Petr Bartlinék - spalena kliZze na ramenou, 2 dny bez tréninku
Anna Kolarova - bolest pravého ramene, omezeni 2 trénink(, upraven trénink

Odjezd:
Vyprava se v poradku vratila do Ceské republiky dne 27.2.2016.



Podékovani:

Za spolupraci a vedeni tréninku dékuji Jaroslavé Passerové a Jaroslavu Strnadovi. Rovnéz dékuji Pet-
rovi Cervenkovi za regeneraéni péci a pomoc se suchou pfipravou.

Také dékuji Janu Novotnému za zajisténi soustiedéni.

Sportovni hotel Thanyapura je vynikajicim mistem pro sportovni trénink na nejvyssi mozné drovni.
Stabilni klima a skvélé vybaveni sportovist nabizi mnoho moznosti k tréninku i regeneraci.

Urditym omezenim je umisténi sportovniho aredlu ve vnitrozemi ostrova Phuket. Do nejblizsiho
supermarketu je to 6km, na pobrezi 13km. Ceny kavy, dZzusl apod. v arealu jsou dosti vysoké (80-120
K¢). Cely areal je uzavren a hlidan ostrahou. Vzhledem k nizkym cendm za prondjem motocykll viak
neni problém se dopravit kamkoliv je tfeba.

Nakladové jde o aredl vyssi cenové relace. Pfesto se domnivdm, Ze je to mimoradné vhodna
destinace pro aklimatizacni tréninkovy pobyt pfi UGcasti sportovcli na vrcholnych udalostech v
asijskych zemich.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna —reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 29.2.2016



