Zprava o kondi¢nim tréninku zavodnikd reprezentaéniho druzstva CSJ —

kvéten 2016

1) Reprezentace dospéli

Viktor Teply (Laser Standard):

Zdravotni omezeni: Zddné

Komunikace s trenérem: bezproblémov3, pravidelna

Obsah kvétna: Uvod mésice regata Olympic Week na Gardé, kde Viktor vyjel pékné 3. misto za 50
lodi. Po regaté zde zlstal na tréninkovy kondi¢ni blok pro rozvoj aerobni vytrvalosti a silové
vytrvalosti. Po navratu dom( odpocinek a odjezd na Eurosaf regatu do Medembliku, kde se tolik
nedafilo (13./53)

Plan v éervnu: Uvod mésice kondi¢ni tréninkovy blok v Brné. V plli mésice odjezd do Kielu na regatu.
Po navratu kratky odpocinek a zahdjeni finalni pfipravy smérem k Riu.

Ondrej Teply (Finn):

Zdravotni omezeni: zadné

Komunikace s trenérem: bezproblémova, pravidelna

Obsah kvétna: Po dubnovém tréninku ve Valencii a kratkém odpocinku v Brné odjezd na Gold Cup
(MS) do italské Gaety, kde Ondra zajel skvélé 14. misto (z 79 lodi), ktery je jeho osobni nejlepsi
vysledek na MS.

Plan v éervnu: Uvod mésice kondiéni tréninkovy blok v Brné. Ve druhém tydnu odjezd do Kielu na
jachtingovy trénink a poté ucast na regaté. Z Kielu poté rovnou presun do Danska na jun. MS, kde
bude obhajovat svétovy titul.

Stépan Novotny (Laser Standard):

Zdravotni omezeni: Zzadné

Komunikace s trenérem: pravidelna, bezproblémova

Obsah kvétna: Uvod mésice regata Olympic Week na Gardé, kde Stépan zajel sluiné 16. misto za 50
lodi. Po regaté navratu domd a plnéni studijnich povinnosti na VS. V této dobé trénink jen udrzovaci.
Koncem mésice zahdjeni kondi¢niho tréninkového bloku pro cervnové a Cervencové regaty.

Plan v €ervnu: Intenzivni kondicni ptiprava v prvni poloviné mésice. Poté odjezd na regatu do Kielu,
kde St&pdn po jejim skoné&eni zlistane na dal$i trénink na vodé.

Karel Lavicky (RS:X):

Zdravotni omezeni: Zadné

Komunikace s trenérem: bezproblémova, nepravidelna.

Obsah kvétna: Uvod mésice Karel trénoval na vodé Gardé. Poté odjel domd na kondi¢ni blok, jednalo
se zejména o vytrvalostni Slozku v béhu a vytrvalostni silu posilovné. Koncem mésice ucast na regaté
Eurosafu v Medembliku, kterd méla spise tréninkovy charakter (26. misto/39 lodi).

Plan v €ervnu: trénink na vodé a zavody v Polsku. Poté kondi¢ni blok doma. Koncem mésice presun
do Helsinek a koncentrace na vrchol |éta v podobé ME, které zacind zac¢atkem cervence.

Veronika Kozelska (Laser Radial):

Zdravotni omezeni: Zadné

Komunikace s trenérem: kazdy mésic podava zpravu o svém stavu

Obsah kvétna: Hlavnim tématem byl 18-ti denni tréninkovy blok na vodé v Riu v déjisti OH. Kondic¢ni
trénink mél jen udrZovaci charakter.




Plan v ¢ervnu: Po pobytu v Riu navrat dom(, odpocinek a poté zaméreni se zejména na kondicni
slozku pfipravy. V druhé poloviné mésice odjezd na regatu do Kielu, na kterou navdze po jejim
skonceni tydenni tréninkovy blok na vodé.

Daniel Bina (2,4):
Z ¢asovych dlvod( bez spoluprace.

2) Reprezentace — juniofi

Jakub Halouzka (Laser Radial):

Zdravotni omezeni: zadné

Komunikace s trenérem: bezproblémovd, pravidelna.

Obsah kvétna: Mimo jednoho volného vikendu odjel Jakub t¥i vitézné zavody, 2 v CR a1 v Kielu
v Némecku (1. misto z 65-ti lodi). Jeden tydenni mikrocyklus byl ponechan na kondi¢ni tréninkovy
blok. Ddle byl proveden rozbor jidelnicku a nasledné Upravy ve stravovacim rezimu.

Plan v €ervnu: Kondi¢ni trénink spojeny s Ucasti na regaté v CR (Cernd) a v druhé poloving mésice
ucast na velké regaté v Kielu.

Jifi Halouzka (Laser Radial/Standard):

Zdravotni omezeni: zadné

Komunikace s trenérem: bezproblémov3, pravidelna.

Obsah kvétna: Plati takika to stejné, co u bratra. Nebyla vSak Ucast na zahrani¢nim zavodé. Dva
tydenni mikrocykly byl ponechany vyraznéji na kondic¢ni trénink. Dale byl proveden stejné jako
u Jakuba rozbor jidelnicku a nasledné Upravy ve stravovacim rezimu.

Plan v €ervnu: Kondiéni trénink spojeny s Gcasti na regaté v CR (Cernd) a v druhé poloving mésice
Ucast na velké regaté v Kielu.

David Bezdék (Laser Radial):

Zdravotni omezeni: zadné

Komunikace s trenérem: Pravidelna, bezproblémova.

Obsah kvétnu: Ucast v CR na Pélavské regaté, jinak trénink na Gardé a poté jiz v Brné koncentrace
zejména na kondiéni trénink a nardst hmotnosti.

Plan v €ervnu: Do poloviny mésice setrvani u kondice vdomacich podminkach. Od druhé poloviny
mésice podobné jako u ostatnich Ucast na regaté v Kielu, které predchazi tydenni trénink na vodé. Po
Kielu trénink na vodé do konce mésice ve Warnemunde.

Martina Bezdékova (Laser Radial):

Zdravotni omezeni: pohmozdéné koleno v kvétnu (Uprava tréninku, rehabilitace)

Komunikace s trenérem: Pravidelna, bezproblémova.

Obsah kvétna: zde plati stejny program jako u bratra Davida. Po navratu z Gardy se ozvalo zranéné
koleno z podzimu, trénink byl proto upraven-snizen a Martina se vénovala vyrazné rehabilitaci.
Kondi¢ni zatiZzeni ordinovano zejména na lehké kol bez silového zatiZzeni a na posilovani na horni
polovinu téla, core, bficho.

Plan na cerven: Dtto David. Do poloviny mésice setrvani zejména u kondice vdomacich podminkach.
Zde jiz po dofeseni potizi s kolenem naordinovdno intenzivnéjsi zatizeni. Od druhé poloviny mésice
u ostatnich Ucast na regaté v Kielu, které predchazi tydenni trénink na vodé. Po Kielu trénink na vodé
do konce mésice ve Warnemunde.




Jean Baptiste Janca (Laser Standard):

Zdravotni omezeni: zadné

Komunikace s trenérem: ob¢asna

Obsah kvétna: Gcast na jedné regaté v CR, jinak jachtingové malo dni na vodé. Trénink tedy probihal
zejména po kondic¢ni strance. Bylo by dobré vice komunikovat s kondi¢nim trenérem. Dal jsem ur¢ita
doporuceni zejména pro vytrvalostni slozku zatiZeni, kde je diky zdravotnimu vypadku a absenci dni
na vodé manko. Silova stranka zatizeni v tréninku je dostatecna.

Plan na ¢erven: Plan na tento mésic se shoduje s dalSimi zdvodniky Laseru. Trénink v Kielu, na ktery
navazuje tamni regata, poté presun do Warnemunde na trénink a dalSi zavody

3) SCM Laser

Spoluprace probiha ddle. Sportovci dostavaji kondiéni plan k plnéni. Jsme pravidelné informovan
o stavu tréninku a vysledcich na zavodech od vedouciho trenéra M. Smolare. Jako perspektivni
zavodnici se mimo RDJ jevi zejména Ben Prikryl a Johana Rozlivkova. Je jim vénovana osobnéjsi péce
s moznosti uzsi spoluprdce ve vedeni kondi¢niho tréninku a konzultaci v oblasti zatiZeni, regenerace,
vyZivy.

4) SCM 29er

Z4dna &innost.

V Brné dne 10. 6. 2016 Tomas Klima

Kondiéni trenér reprezentace CSJ a metodik SCM



