ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie :
Termin konania akcie :
Doprava:

Ubytovanie a strava:
Sportoviska:

Manazér akcie:
Veduci akcie:

Realizany tim :

Veduci akcie a tréner:
Tréner:

Potsdam, (GER)
19.02.-24.02.2023

minibus SPF

Kongreshotel Postdam

50m kryty bazén, flum, posilfiovia

Ivana Lange — generalny sekretar SPF
Karol Puzser; 917 753 180 kpuzser@gmail.com

Pan Karol Puzser
Pan Pavol Sirotny
Pan Marian Hrabovsky

Nominovani ucastnici — seniorské druzstvo :

1. Halas Adam

2. Polci¢ Radoslav

3. Hrncarova Alexandra
4, Slusna Lillian
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Za kasartiou 1, 831 03 Bratislava
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Zameranie a organizacia VT:

Toto velmi Specifické sustredenie, ktoré organizoval Dirk Lange, Jorg Hoffmann, malo priniest plavcom
i trénerom predovsetkym nové poznatky o efektivite tréningu a samotného plavania.

Tréningy boli organizované predovsetkym od trénera Jorga Hoffmanna, kde spolu s jeho tréningovou skupinou
trénovala aj skupina Dirka Langeho a skupina SVK reprezentdcie. Trénovalo sa vidy spolocne, spolu v celej
skupine bolo 12 kvalitnych plavcov.

Nasi plavci toto sustredenie zvladli velmi dobre, nikto nevynechal ani jeden tréning a v tréningoch si siahli na
dno svojich sil. Bojovali spolo¢ne od zaciatku az do konca.

Podstatnou ¢astou pripravy bolo testovanie vo flume, ktoré nam pomohlo predovsetkym v zlepSeni technickej
stranky, ale taktiez sa v riom dal vykonat tréning zamerany na rozvoj rychlosti.

Sustredenie bolo svojim programom velmi naro¢né. Tréningy prebiehali nasledovne:

pondelok a utorok: rano aj poobede 2 hodiny voda — 30 az 60 min suchy tréning
streda: rano laktatové a fyzické testovanie

Stvrtok: rovnako ako pondelok a utorok

piatok: po rannom 2 hod. tréningu cesta domov

Tréningy voda: Celkom 8 tréningovych jednotiek vo vode. Odplavanych cca 50 km.
Tréningy boli vysoko Specifikované na rozvoj rychlostnych a silovych schopnosti
Kondicné tréningy: Kondi¢né tréningy prebiehali bud's trénerom Langem alebo kazdy individudlne

Sustredenie pre uUcastnikov malo pridant hodnotu v tom, Ze plavci mali moznost trénovat s Chad le Closom
a velmi kvalitnymi nemeckymi plavcami. VSeci mali prvy krat skisenost s flumom a réznorodymi tréningami,
ktoré by sa na Slovensku nedali vykonat.

Radi by sme opakovali tento typ sustredenia aspon 2x do roka.

Do buddcna by sme odporudili toto sustredenie predlzZit o jeden den, nakolko tréningovy tyzden sa kondil az
v sobotu rano, taktiez premavka po ceste domov by bola priaznivejsia ako v piatok.

Zabezpedit obedy a vecere na lepSom mieste, stravovanie na internate bolo velmi nedostacujice (porcie ako
napriklad 4 kuracie nuggetky a podobne).

Vypracovali: Havrlant, Puzser 26.2.2023
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