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ZÁVEREČNÉ HODNOTENIE AKCIE
Sústredenie výberu plaveckej reprezentácie

Miesto konania akcie : Calella (ESP)

Termín konania akcie : 06.05. – 16.05.2023 (niektorí ukončenie 15.5. – viď nižšie)

Doprava: letecky

Ubytovanie a strava: hotel Bernat II (zahájenie 6.5. obedom, ukončenie 16.5. obedom)

Športoviská: otvorený bazén 50m 10 dráh; posilňovňa

Vedúci akcie: Tomáš Trešl

Realizačný tím :

Vedúci akcie a tréner: Tomáš Trešl (06.05. – 16.05.2023)
Tréneri: Karol Procházka (06.05. – 15.05.2023)

Laura Letrari (12.05. – 16.05.2023)
Fyzioterapeut: Tomáš Fiľak (06.05. – 16.05.2023)

Nominovaní reprezentanti: (všetci bez finančnej spoluúčasti)

1. Trníková Nikoleta (06.-15.05.2023) sparingpartneri:
2. Tamara Potocká (06.-16.05.2023) Matej Martinovič
3. Dema Laura (06.-16.05.2023) Laura Benková
4. Klobučník Tomáš (06.-16.05.2023)
5. Košťál Samuel (06.-16.05.2023)
6. Jablčník František (06.-15.05.2023)
7. Dikácz Bence (06.-16.05.2023)
8. Šprláková-Zmorová Olivia Ana (06.-16.05.2023)
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Organizácia a hodnotenie sústredenia:

Sústredenie bolo situované do obdobia špecifickej prípravy. Cieľom bolo navýšenie zložky kvality
v hlavnom spôsobe, rozvoj pretekárskeho tempa a udržanie všeobecných kondičných zložiek vrátane
aerobnej kapacity.

Časť plavcov mala sústredenie koncipované čisto ako kondičné (Trníková, Benková, Jablčník), časť
plavcov ako prípravné pred pretekmi pre plnenie limitov (Klobučník, Dema, Šprláková, Dikácz) a časť
ako kondičné s miernym oddychom pred pretekmi (Potocká, Košťál, Martinovič).
Pre trénerov tak nebolo úplne jednoduché poskladať ideálne skupiny na 3 dráhy.

Základné rozdelenie do 3 skupín: (polohovkári/ kraul-znak/ prsiari). Tréning prebiehal väčšinou na
troch dráhach dvojfázovo v režime 4 + 1, pričom piata jednotka nebola voľná , ale aerobný zotavovací
tréning. Plavci sa za sústredenie dostali na 70-105km v závislosti na svojej špecializácii. Všetky tréningy
boli každý deň konzultované a poslané spolu s hodnotením a časmi osobným trénerom. Komunikácia
medzi trénermi v Calelle a trénermi doma prebiehala na každodennej báze. Každý plavec mal od svojho
kondičného trénera z domova upravený kondiční program ušitý na mieru, ktorý sme sa snažili
realizovať presne podľa pokynov (posilňovňa bola výborná). V rámci sérií zameraných na kvalitu sme
pravidelne testovali laktát a robili videoanalýzu.
Ubytovanie a strava boli na veľmi dobrej úrovni. V tomto smere nám nič nechýbalo. Vzdialenosť
bazéna od hotela cca 5min chôdze. Samotný bazén (+ vybavenie) maximálne spĺňal potreby
reprezentačného tímu.

S ohľadom na náročnosť organizácie skupín a individuálnych potrieb, kedy plavci museli byť veľmi
koncentrovaní na plnenie úloh si zaslúžia všetci absolutórium a veľkú pochvalu za svoj prístup. Náš
fyzioterapeut nemusel za celý VT riešiť závažnejšie zdravotné problémy. Ciele sústredenia boli
z pohľadu trénerov naplnené v maximálnej možnej miere.

Túto destináciu do budúcna vrelo odporučiť pre potreby reprezentácie.

Ďakujem všetkým za pomoc pri realizácii akcie a plavcom za ich skvelý prístup.

V Calelli, 16.05.2023
Tomáš Trešl
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