ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie vyberu plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie : Calella (ESP)
Termin konania akcie : 06.05. —16.05.2023 (niektori ukoncenie 15.5. — vid' nizsie)
Doprava: letecky

Ubytovanie a strava:

hotel Bernat Il (zahéjenie 6.5. obedom, ukonéenie 16.5. obedom)

Sportoviska: otvoreny bazén 50m 10 drah; posilfiovia

Veduci akcie: Tomas Tresl

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner:
Tréneri:

Fyzioterapeut:

Nominovani reprezentanti: (vSetci bez financnej spolutcasti)

1. Trnikova Nikoleta

Tamara Potocka

Dema Laura

Klobuénik Tomas

Kostal Samuel

Jabl¢nik Frantisek

Dikacz Bence
Sprlakova-Zmorova Olivia Ana

PNV R WN

Tomas Tresl
Karol Prochazka
Laura Letrari
Tomas Filak

(06.-15.05.2023)
(06.-16.05.2023)
(06.-16.05.2023)
(06.-16.05.2023)
(06.-16.05.2023)
(06.-15.05.2023)
(06.-16.05.2023)
(06.-16.05.2023)

(06.05. — 16.05.2023)
(06.05. — 15.05.2023)
(12.05. — 16.05.2023)
(06.05. — 16.05.2023)

sparingpartneri:
Matej Martinovic
Laura Benkova
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Organizacia a hodnotenie sustredenia:

Sustredenie bolo situované do obdobia Specifickej pripravy. Cielom bolo navysenie zlozky kvality
v hlavhom spésobe, rozvoj pretekarskeho tempa a udrzanie vieobecnych kondi¢nych zloZiek vratane
aerobnej kapacity.

Cast plavcov mala sustredenie koncipované ¢isto ako kondi¢né (Trnikova, Benkova, Jablénik), €ast
plavcov ako pripravné pred pretekmi pre plnenie limitov (Klobuénik, Dema, Sprlakovd, Dikécz) a &ast

ako kondi¢né s miernym oddychom pred pretekmi (Potockd, Kostal, Martinovic).
Pre trénerov tak nebolo Uplne jednoduché poskladat idealne skupiny na 3 drahy.

Zakladné rozdelenie do 3 skupin: (polohovkari/ kraul-znak/ prsiari). Tréning prebiehal vacsinou na
troch drdhach dvojfazovo v rezime 4 + 1, priCom piata jednotka nebola volna , ale aerobny zotavovaci
tréning. Plavci sa za sustredenie dostali na 70-105km v zavislosti na svojej Specializacii. Vsetky tréningy
boli kazdy den konzultované a poslané spolu s hodnotenim a ¢asmi osobnym trénerom. Komunikacia
medzi trénermi v Calelle a trénermi doma prebiehala na kazdodennej baze. Kazdy plavec mal od svojho
kondi¢ného trénera z domova upraveny kondi¢ni program usity na mieru, ktory sme sa snazili
realizovat presne podla pokynov (posilfioviia bola vybornd). V ramci sérii zameranych na kvalitu sme
pravidelne testovali laktat a robili videoanalyzu.

Ubytovanie a strava boli na velmi dobrej Urovni. V tomto smere nam ni¢ nechybalo. Vzdialenost
bazéna od hotela cca 5min chodze. Samotny bazén (+ vybavenie) maximalne spifial potreby
reprezentacného timu.

S ohladom na narocnost organizacie skupin a individudlnych potrieb, kedy plavci museli byt velmi
koncentrovani na plnenie uloh si zaslizZia vsSetci absolutérium a velkd pochvalu za svoj pristup. N&s
fyzioterapeut nemusel za cely VT riesit zavainejSie zdravotné problémy. Ciele sustredenia boli
z pohladu trénerov naplnené v maximalnej moznej miere.

Tuto destinaciu do buducna vrelo odporudit pre potreby reprezentacie.

Dakujem vietkym za pomoc pri realizacii akcie a plavcom za ich skvely pristup.

V Calelli, 16.05.2023
Tomas Tresl
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