ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie mladsich juniorov

Miesto konania akcie : Zilina

Termin konania akcie : 26.02.—-07.03.2023

Doprava: vlastna

Ubytovanie a strava: Hotel Kamélia, Tajovského 1991/1, 010 01 Zilina
Sportoviska: Plavecky bazén Zilina (50m), studio Moveo (fitness a fyzio)

Realizacny tim :

Manazér akcie a tréner: Pan Roman Havrlant (pritomny iba na za¢iatku a na konci akcie)
Veduci akcie a tréner: Pan Maros Karnuk

Tréneri: Pani Katarina Hamadejova

Kondicny tréner a fyzioterapeut: Pani Soria Dobroriova

Nominovani ucastnici:

1. Tomas Oliver 10. Belanovd Dominika
2. Verba Oliver 11. Marcinova Marina
3. Urban Richard 12. Leckd Dominika

4, Kolesar Jakub 13. Orosz Séra

5. Mindrik Mario 14. Jankovska Nina

6. Sciranka Jan 15. Zavacka Andrea

7. BShman Lukas 16. Mosnda Michaela

8. Turekova Rebeka 17. Toracova Timea

9. KoSelova Nikola 18. Hudzikova Sofia
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OspravedInenia z akcie:

1. Stanko Jakub — zdravotné dovody
Rakusova Nela — zdravotné dovody
Vetrakova Karolina — osobné dévody
Gray Sophia — Studijné dovody
Megelova Stela — osobné dovody
MartiSovicova Nela — osobné dovody
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Organizacia a hodnotenie podujatia:

Ubytovanie a strava: Ubytovanie a strava v hoteli Kamélia na velmi dobrej Urovni. Ranajky bufetovym
spésobom, obedy a vecere formou vyberu z menu.

Bazén: (8 min chddze od hotela) na tréning sme mali k dispozicii vidy 3 drahy v 50m bazéne.

Ostatné Sportoviska: streCing a kompenzacné cvicenia prebiehali v pohybovom studiu Moveo (asi 8
min od hotela); kondi¢né testy prebehli v Sportovej hale V. Javorku (asi 6 min od hotela)

Tréning: koncepciu tréningu si riesSili pritomni tréneri individudlne kazdy pre svoju skupinu. Hlavnym
zamerom bolo objemové pldvanie v aerobnej zéne; rozvoj hlavného sp6sobu a plavanie nohami v
anaerobnej zéne. Ulohou bolo mimo iného aj nacvik $tafetovych odskokov.

Zakladné rozdelenie do skupin po dohode vietkych pritomnych trénerov aj osobnych trénerov:
sk. Kanuk: krauliari stredotratiari a vytrvalci
Tomas, Urban, Orosz, Mosna odplavanych: 80,8km
* Sciranka, BGhman

sk. Hamadejova: Sprintéri
Verba, Jankovska, odplavanych: 75,2 km
* Kolesar, Turekova, Zavacka, Hudzikova

sk. Havrlant: znakari, motylkari, prsiari, polohovkari
Lecka odplavanych: 80,0 km
* Minarik, KoSelova, Marcinova, Belanova, Toracova

*plavci, ktori neabsolvovali cely program zo zdravotnych alebo osobnych dévodov:

Sciranka — mierne obmedzenia zo zdravotnych aj vykonnostnych dévodov

BShman — skorsi odchod (5.3. vecer — Skolské dévody)

Kolesar — nepravidelné chronické vypadky zo zdravotnych dévodov - Zaludok

Turekova — nepravidelné chronické vypadky (bolest ramien)

Zavackad — obmedzenia asi 4 tréningové jednotky (natiahnuté lytka)

Hudzikovd — nepravidelné vypadky zo zdravotnych dovodov — Zaludok; hrdlo, viréza; odchod 5.3.
Minarik — Gc¢ast 4.3. na pretekoch (inac¢ bez obmedzenia)

Koselova — ucast 4.3. na pretekoch (6.-7.3. zdravotné obmedzenia - Zalidok)

Toracova — vyrazné obmedzenia v druhej polovici sustredenia — natiahnuty Upon pri lopatke
Marcinova — mierne obmedzenia z vykonnostnych dovodov

Belanova — mierne obmedzenia z vykonnostnych dévodov

Celkom plavci absolvovali za 10 tréningovych dni 15 plaveckych tréningov v celkovej dizke cca 27,5
hodiny. Napln plaveckych tréningov bola tvorena na zaklade plaveckého zamerania. Tréneri boli pred
aj v priebehu VT v kontakte s osobnymi trénermi zaradenych plavcov. (3 dni pred zadiatkom VT
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prebehol on-line meeting s osobnymi trénermi k organizacii akcie).

Hlavnym cielom sustredenia bol rozvoj aerdbnej a individualne aj anaerdbnej kapacity. Opakovana
diagnostika aktudlnej vseobecnej kondicie plavcov vo forme plaveckych aj kondi¢nych testov
(vysledky v prilohe).

Kondi¢né testy: trojskok znozny; hod medicinbalom 3kg; zhyby; sed-lah 2min; predklon; beep test;
Plavecké testy: 2000m kraul; 10 x 100m nohy hlavnym sp6sobom maximalnym asilim
Vysledky testov zaslané osobnym trénerom.

V rdmci suchej pripravy sa striedali bloky spolo¢nych rozcviceni, streingu; core a kondicné tréningy
vo fitness studiu (kazda skupina 3 kondi¢né tréningy), vSetko viacmennej pod vedenim kondi¢ného
trénera.

Priebezne bola u plavcov sledovand odozva na tréningy a operativne sa individualne riesili
fyzioterapeutické problémy. U niektorych plavcov bolo nutné pristupit k redukcii, alebo ukonceniu
tréningu z dévodu aktualnych zdravotnych problémov. V niektorych pripadoch isli plavci na hranu
svojich moznosti.

Celkovy dojem veduceho sustredenia aj vSetkych trénerov je velmi dobry. | ked bolo nutné riesit
viacej individudlnych obmedzeni, odpovedalo to beznému stavu na sustredeni, ked niektori nie su
zvyknuti na vacsie objemy tréningov.. Plavcov je treba pochvalit za ich disciplinu a pristup
k tréningom, rozcvickam, aj k streCingu a kondicnej priprave. VSetci sa velmi snaZili a boli odhodlany
odtrénovat Co najlepsie.

Na suUstredeni panovala vybornd pracovnd nalada, otvorend komunikacia a spoluprdca vsetkych
plavcov a trénerov. Vo Stvrtok vSetci absolvovali predndsku o antidopingu, ktoru velmi putavo
predstavila pani Chomanicova zo slovenskej antidopingovej agenturi.

Tymto by som rad vietkym plavcom a trénerom podakoval.

V Ziline 07.03.2023 Roman Havrlant — manazér akcie
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