HODNOCENI AKCE

Akce: VT Stellenbosch

Termin: 26.2.-13.3.2019

Misto: Stellenbosch, Jihoafricka republika

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna

Trenéri: Jaroslava Passerova, Milan Moravec

Fyzioterapeutka: Jana Minarova (od 2.3.2019)

Reprezentanti: Jan Micka, Anika Apostalon, Lucie Svécena, Tomas Ludvik, Ondiej

Gemov, Anna Kolarova, Kristyna Horska, David Noll, Jakub Lahoda,
Petr Novak

Sparingpartnefi: Sebastian Lunak, Josef Kratochvil

Hodnoceni

Odjezd:

Odlet byl organizovan z letiSté ve Vidni, vzhledem k moZnosti vyuZziti pfimé linky. Doprava z Prahy
byla organizovdna 2 minibusy (1 od VSC, druhy objednan od dopravni spole¢nosti). Moravska ¢ast
vypravy pricestovala osobnim vozem. Anika Apostalon cestovala z USA (Long Angeles) s planovanym
priletem priblizné ve stejnou hodinu. Jiz v LA ji vSak byl zrusen let a musela cestovat pozdéji. Do JAR
dorazila 27.2. rano, individudlni transfer z letisté ji byl operativné zajistén. Jana Minarova pricestovala
z pracovnich dlvodU 2.3. PfestoZe méla transfer z letisté objednan, nikdo ji necekal a musela vyuZit
taxi (prilet byl chvili pred pllnoci).

Ubytovani:
Bylo zajisténo v prijemnych pokojich ve Stellenbosch Academy of Sport (SAS). Vybavenost byla
naprosto dostacujici, véetné mozZnosti uvafit si ¢aj, kavu. Pokoje byly rovnéz vybaveny klimatizaci.

Stravovani:
Formou pIné penze v SAS, formou bufetu. Ten vSak byl velmi strohy a casto pro nds ne zcela
vyhovujici (hamburgery, pecené jehnéci maso, neidentifikovatelnd smés s prevazujicim podilem kosti

)



Dalsi sluzby:
Posilovna v aredlu zdarma, masérské a fyzioterapeutické sluzby, prani pradla za poplatek.

Tréninkové podminky:

Stellenbosch Academy of Sport je pfriblizné 1,6km od sportovniho arealu, kterym je venkovni
desetidrahovy 50timetrovy bazén, vnitfni 25timetrovy bazén, tfipatrova posilovna, v okoli hfisté na
kopanou, ragby, pozemni hokej, tenisové kurty, atleticky stadion atd.

K tréninku jsme vyuZivali venovni padesatku, kde jsem sdileli prostor mj. s ¢asti reprezentacniho
tymu Dénska a plavci Rakouska. K dispozici jsme méli vidy 4 plavecké drahy, témér vidy jsme vsak
méli moznost vyuzit také drahu patou.

Pribéh pfipravy:

Tym plavcl byl rozdélen do 3 tréninkovych skupin — Passerovd (Micka, Ludvik, Gemov, Lunak),
Moravec (Horska, Kolafova, Noll, Lahoda, Novak) a Perna (Apostalon, Svécena, Kratochvil). Kazda
tréninkova skupina méla svij tréninkovy program zaméreny na jiné vlastnosti. Nejvyssi tréninkové
penzum samoziejmé absolvovala skupina p. Passerové, vice nez 200km ve 2-3 hodinovych
tréninkovych jednotkach. Vzhledem ke kolisavému pocasi byly nékteré tréninkové jednotky
absolvovéany také v mirném desti. Posledni 2 dny byla teplota bazénové vody na hranici snesitelnosti.
Soucdsti byla i sucha priprava v posilovné v SAS, kde plavci absolvovali pfipravou podle vlastnich
programU nebo pod dohledem fyzioterapeutky.

S uspokojenim mohu konstatovat, Ze vsichni zdcastnéni plavci pfistoupili k ptipravé v pribéhu kempu
velmi zodpovédné. V tréninku vypadali vSichni velice dobfe a dlleZité mérené Useky zvladali ve velmi
kvalitnich casech. S pfibyvajicimi dny a kilometry samoziejmé narlstala i Unava. Pfesto mél trénink
stale , koule”.

Regeneracni a zdravotni péce:

V misté jsme méli zapljéen masersky stll, ktery byl denné v permanenci. Fyzioterapeutka Jana
Minarova denné pecovala o unavena téla plavcl. K dispozici méla také pristrojova lymfodrenaz a
vlastni rehabilitacni prostredky.

V pribéhu soustredéni bylo potieba resit kromé Unavovych stavl také nékteré zdravotni indispozice
typu bolest v krku, kasel, Zaludec¢ni a stfevni problémy. Presto byl tréninkovy program absolvovéan
témér bez vypadkl a ulev.

Odjezd:

Vyprava odletéla zpét ve stfedu po pulnoci, pfesné v 01:50 se zpoZzdénim 1,5 hodiny. Po pfiletu do
Vidné byl okamzité k dispozici transfer do Prahy i Nového lJi¢ina pro vSechny ucastniky. Anika
Apostalon odletéla ve stejny den v 00:10 pres Pafiz zpét do USA.

Dalsi informace:

V nedéli 10.3. absolvovala vétsina tymu vylet na nékterd zajimava mista. Vzhledem k silnému vétru
vsak nebyla v provozu lanovka na Stolovou horu a zddvodu masového cyklistického zavodu
v Kapském mésté a okoli byla trasa ve sméru k Mysu Dobré nadéje uzaviena.

Nepfijemnou zkuSenosti je odcizeni hotovosti 3 plavcim pFimo z jejich pokoje, ve 3 rGznych dnech. O
kauze byla informovana manazerka SAS, ktery pfislibila Setfeni této véci. BohuZel jiz skutecnost, Ze je
mozné, aby v uzavieném sportovnim aredlu dochazelo k témto exceslim vyrazné kazi renomé SAS.

Podékovani:

Za spolupraci pfi organizaci tréninku dékuji Jaroslavé Passerové a Milanu Moravcovi. Jané Minarové
za tradi¢né peclivou starost o zdravi sportovc(.

Podékovani patti také Jakubu Tesarkovi za zajisténi vSech potrebnych formalit a pruzné reagovani na
neocekavané situace.



Doporuceni:

Stellenbosch je vyborné misto pro sportovni pfipravu v obdobi nepfijemného pocasi a ploSnych
zdravotnich problém v Evropé.

Samotné sportovni stiedisko SAS je prijemné misto z hlediska ubytovani a sportovniho ducha.
BohuzZel velmi pokulhava kvalita stravovani, coZ je jedna ze zasadnich podminek pro kvalitni
pfipravu a nadstandardni tréninkovou zatéz.

Z tohoto dlvodu jsem vesel v jednani s organizatory kempu pro rakouskou vypravu, ktera bydlela
v jiné lokalité a s kvalitou stravy byli vSichni velmi spokojeni. Stellenbosch se jevi jako jedna
z vhodnych destinaci pro pfipravu také v tinoru 2020.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Ji¢in, 14.3.2019



