Plavecké soustredéni - Pelhfimov — 10. — 12. nora 2017

Je patek 10. unora 2017 a v Jihlavé na méstském vlakovém nadraii se schazi postavicky

s rliznymi zavazadly, které cekaji na pfijezd vlaku smérem do Pelhfimova. Odbiji skoro
Sestndcta hodin a konecné prijizdi vliacek do kterého okamZité nastupujeme. Je nds celkem
devatenact a tak se pro jistotu rozdélujeme na dvé skoro stejné poloviny. V prvni jsou
néktefi starsi pod vedenim Zderika Krcala a v druhé jsou vice méné mladsi pod vedenim

Petry Tesarové.
1. skupina - Erik Reznicek 2. skupina — Veronika Pefinkova

Jifi Vasicek Marie Fucikova
Adam Cerny Lara Dolezalova
Tonda Canék Marie Fucikova
Sara Dolezalova Adam Caha
Anna Havlenova Stépan Chovanec
Katefina Cahova Tomas Navrkal
Karel Fucik Jakub Auf

Tomas Canék

Spolec¢né s nami soustfedéni absolvuje i Adriana Kourkova / 2007 / z Jihlavského
plaveckého klubu AXIS. Cesta vlakem ndam pfijemné utikala a tésné pred patou hodinou
vecerni vystupujeme v Horni Cerekvi, kde prestupujeme na lokalku smérem na Pelhfimov.
Zde asi po 20 minutach konecné vystupujeme a odchazime pésky do Sporthotelu, kde
mame zajisténé ubytovani. Na hotelu uz na nas ¢eka i sparringpartner Patrik Kourek /
Mistr a vicemistr republiky v rtiznych discipl. — roénik 2003 /, ktery zde s nami bude
absolvovat toto soustfedéni. Po pfichodu na hotel se ubytujeme a 1. skupina okamzité
odchazi na bazén, kde na nas ¢eka prvni trénink. Pfichazime chvilku pfed pal sedmou
vecerni — rozcvi¢éime se a ddvame se do tréninku. Tento vecerni trénink trva hodinku a je
zaméren na poznani schopnosti uicastniku a uplaveme 2,5 km.

400 rozpl., 4 x 100 NPZ - 4 x 100 cvic.

16 x 25 PZ st. 30“

200 P 2 kopy + 1 zabér ruce — 8 x 25 P rychle — 200 vypl.

8 x25 /4 x12 pod vodou — 13 dopl. --- 4 x 25 bez dechu /

100 vypl.

Po tréninku odjizdi Patrik do Jihlavy na vyhlaseni nejlepsich plavcti JPK a hned poté se

vraci zpét. Po doplavani prvni skupiny nastupuje do vody skupina €. 2. pod vedenim Petry,
ktera ma trénink zaméreny na techniku. Mezitim prvni skupina se prevlece, néktefi si jdou
nakoupit do Penny a pak je sraz na hotelu. Chvilicku pockame, pak vybereme penizky a
mezi 21.30 — 22.00 hod. je vecerka. Takto skoncil prvni den.

Sobota 11. unora
To je parada — kobylky po chodbé predcasné nebéhaji a na hotelu je klid. Vstavame néjak

po osmé hodiné a o pll devaté je snidané. Snidané jako vidy — jogurt, kulicky, mléko, ¢aj,
syr, salam, lupinky, maslo. Prosté, kazdy si mlzZe vybrat dle své chuti. Po snidani a uklidu



vyrazime do mésta na prohlidku Muzea kuriozit a hned po prohlidce se vracime na hotel,
bereme si véci na trénink a odchazime na bazén. Trénink zacina v 11.30 hod. trva 1,5 hod.
a prvni skupina ma naplavano asi néco malo pres 4 km. Po tréninku odchazime na hotel,
kde je jiz od 13.15 hod. pfripraven obéd. Na obéd mame zeleninovy vyvar + kureci steak

s ryzi . Po jidle je poledni klid, ktery trva do 15.00 hod. Po tomto klidu 1. skupina ma
cviceni na chodbé a druha odchazi na bazén. Druha skupina plave od 15.30 — 16.30 hod. a
po nich pfFichazi skupina prvni — 16.30 — 18.00 hod. No, naplaveme opét néco okolo 4 km,
ale v pohodé. Po plavani néktefi odejdou do sauny, nékdo na nakup, ale v 18.30 hod. jsme
vsichni na vecefi. Na vecefi dneska mame smazeny syr s hranolkama , tatarkou / ¢i
ke¢upem /. Po vecefi uZ je volno. Chvilku po jidle na moji Zadost pfijizdi i nejvyssi
predstavitel oddilu p. Caha a tak jdeme schiizovat. Po této dvouhodinové poradé
prichazime zpét na hotel a zacneme fesit hyperaktivitu nékterych ucastniku. Po dofeseni
uz je klid a vecerka je stejné jako vcera ve 22.00 hod. Vecerku jsem zkontroloval tésné po
pulnoci a odnesl to pokoj nejstarsich / televize v provozu, ale byl tam klid /. Po mém
zasahu uz byl klid a dalsi kontrola uz byla zbytecna. Takto skoncil dalsi den.

Nedéle 12. unora 2017

Tento den vstavame opét v 8.15 hod. a stejné jako vcera je o ptil devaté snidané. Po
snidani se jde uklizet a na desatou hodinu odchazime na bazén. Obé skupiny maji stejny
zacCatek a tak se snazime v 10.00 hod. zacit rozcvickou. To se nam docela dafi, pouze
nékteré holky si jeSté musi v Satné povidat a v klidu potom dochazeji stale v druzném
rozhoru a s tsmévem za nami. Po desetiminutové rozcvicce se davame do plavani. Prvni
skupina pokracuje v naroc¢nosti vzhuru a jejim hlavnim tématem bylo 16 x 50 s vylézanim a
nékolika kliky. Toto jim dalo zabrat a tak pak bylo uz jenom vyplavani a nékolik
pétadvacitek na ¢as. Druha skupina plavala s p.Cahou a Erikem. Po doplavani bylo
zhodnoceni a pak uz jenom odchod na hotel, kde na nas c¢ekal obéd. Na obéd byl vyvar a
poté smazeny kureci fizek s bramborovou kasi. Po jidle se vyklidili pokoje / uklid byl

v poradku / a odchazelo se na vlak. Zde na nadrazi jsme chvilku pockali, poté nastoupili do
vlaku a zase s prestupem v Horni Cerekvi jsme v pohodé dojeli do Jihlavy. Zde jsme toto
minisoustfedéni ukondili...

Celkové hodnoceni :

Opét jako vidy, zde v Pelhfimové bez problémtu. Ubytovani a strava ve Sporthotelu

v pohodé / vedouci nam vysla vstfic ve viech poZadavcich /, cesta vlakem rovnéz bez potizi
a na bazéné také. Zadné velké kazeriské problémy nebyly. Plavecké tréninky jsou
odplavané v ramci mozZnosti / ponékud chybi vytrvalost / a technika jak u koho. Ale urcité,
co jsem mél skupinu, da se s nimi dobfe i v budoucnu pracovat.

Jednotlivci :

Erik Reznicek — po lehké upravé tréninki odplaval co mél. Mozna do budoucna bych ho
vice orientoval na pozici asistenta s mladsSimi.



Jirka Vasicek — i zde po lehci upraveé tréninku a citlivéjSim pfistupu, odplaval co mél.
Prozatim chybi kondice / narostl rychleji a télo to zatim nezvlada /. V Zadném pfipadé neni
nic ztraceno.

Tonda Canék — nemluvi, neodporuje a odplave co ma. Fyzi¢ka je dobra. Musi plavat, plavat
a v pozdéjsim véku se to snad projevi.

Adam Cerny — musi dohnat trochu fyzicku.

Karel Fucik — v tréninku v pohodé. Plavecky zpusob prsa plave hezky, ale pomalu / nechapu
/ - zaméFit se na opravy ostatnich plavec. zplisobu

Sara Dolezalova — v pohodé
Anna Havlenova — fyzicka

Katefina Cahova — nejmladsi ve skupiné, ale pozadu nebyla. Ve vodé jsem byl spokojen —
zlepsit plav. techniku - fyzicka dobra — méné mluvit a starat se o ostatni.

Druha skupina :

Zde by to méla zhodnotit Petra. Co jsem se dival — Tomas Canék neustale sedél / byla mu
zima /, Adam Caha - zlepseni plavecké techniky, Jakub Auf — zlepsit plaveckou techniku.



