S L ENSKA
PLAVECKA FEDERACIA

ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
VT Poprad - skupina strednot.+vytrvalcu

Miesto konania akcie : Aguacity Poprad

Termin konania akcie : 1.10-8.10.2023

Doprava: vlastni

Ubytovanie a strava: hotel Riverside ( ubytovani) + hotel Aquacity Poprad( strava)

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner: Pan Tomas Tresl

Nominovani reprezentanti:

1. Samuel Kostal

2. Tamara Potocka

3. Olivia Anna Sprldkova Zmorova (50% naklad(l hrazeno s vlast.zdrojd)
4. Stela Megelova

Hodnotenie

Soustfedéni v Popradé bylo prvé ze dvou akci v ramci zimni objemové pripravy. Aredl v Popradé je
pro potreby reprezentacniho druzstva maximalné vyhovujici a proto ho také hojné a radi vyuzivame.
Akce se mél zucastnit také Bence Dikacz, ktery se buhuzZel potykal s velmi nizkou metrdzi v mésici
september, tutiZ jeho pfitomnost na této akci by byla spiSe kontraproduktivni.

Cilem bylo jiz se zapracovanymi plavci vstifebat co nejvy$si moznou metraz za 8 tréninkovych dni.
Hlavni série byly plavané prevaziné v laktatovych hodnotach okolo aerobniho prahu s velkym dirazem
na ucinnost a efektivitu. Samoziejmé ve velké mire také prvkové plavani a silovy trénink doplnény
kratkymi sprinterskymi vloZzkami. T.Potockd a S.Megelova absolvovali tréninky v PP mddu, S.Kostal
M/K a Olivia S. K/PP charakter tréninku.

Tréninkovy plan tohoto mikrocyklu byl koncipovany v reZzimu 5+1. Posilovna byla zafazovana po kazdé
paté jednotce ve vodé.

Metrdz za VT se pohybovala okolo 85KM s malymi odchylkami v zavislosti na typu plavce. Soustifedéni
jsme zakoncili motivem 100x100K, ktery vSichni za¢astnéni prezili bez Ujmy na zdravi.

Akce splnila do puntiku nase oc¢ekavani.

Chtél bych podékovat persondlu Aquacity za vstficnost, pohostinost a ochotu a manazZerce
reprezentacniho druzstva p.Moravcové za vybaveni celé akce.

V Bratislavé dne 25.10. T.Tresl
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