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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie :

Termin konania akcie :
Doprava:
Ubytovanie a strava:

Sportoviska:

Veduci akcie:
Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner:

Tréneri:

Fyzioterapeuti:

Hurghada (Egypt)

5.-15.10. 2024

Letecky

Cascades Golf Resort, Hurghada

Vonkajsi plavecky bazén (50m 10 drah + 25m 6 drdh) + fitness.

Tibor Viola, Tomas Klobucnik, Adam Halas

Pan Tibor Viola (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Tomas Klobu¢nik (pritomny 5.10.-15.10)

Pan Adam Halas (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Jiti Adamek (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Pavol Sirotny (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Gerald Svoboda (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Tomas Tresl (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Tomas Vachan (pritomny 5.10.-15.10.) — na vlastné naklady
Pan Jan Blanar (pritomny 5.10.-15.10.)

Pan Sara Filipova (pritomna 5.10.-15.10.)

Nominovani G€astnici — juniorské a seniorské druzstvo :

1. Potocka Tamara AZETA 17. Mikulasova Eva TTDK
2. Richard Nagy AZETA 18. Brezna Daniela PPK

3. Jabl¢nik FrantiSek STUTT 19. Horndkova Nadine  ORCAB
4, Sprldkova-Zmorova O.A. AZETA 20. Tomas Oliver AQUAP
5. Benkova Laura PBO 21. Misuthova Daniela  XBSSM
6. Foltan Patrik XBSSM 22. Gray Sophia SCSC
7. Kostal Samuel JTBA 23. Kristof Matia$ Ondrej ORCAB
8. Hrncéarova Alexandra TENZA 24, Orosz Sara AZETA
9. Horvathova Terézia SKPE 25, MartiSovicovda Nella SCSC
10. Pucek Richard PKMA 26. Zavacka Andrea PAPSV
11. Vojtko Milan AZETA 27. Kristofikovad Simona PBO
12. Gruchlakova Laura  PKMA 28. Sldmova Lucia KUPI
13. Martinovi¢ Matej AZETA 29. Gero Filip AZETA
14. Riech Richard PKMA 30. Howorka Tom PBO
15. Cervenkovd Emma  XBSSM 31. Polomska Sara STUTT
16. Gray Oliver AZETA 32. Machan Leonard TENZA
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33. Martin Hajko SCSC plna finanéna spolulcast
34, Maxim Kajan ORCAB plna finanéna spolulcast
35. Lea GroZajova ORCAB plna finanéna spolulcast

Zameranie a organizacia VT:

Podmienky v rezorte The Cascades boli na nadStandardnej Urovni. Reprezentanti boli ubytovani v dvoj
a troj-16zkovych izbach s klimatizaciou. Strava bola zabezpecend priamo v rezorte, kde bol naozaj
pestry vyber eurdpskej, ale aj miestnej kuchyne. Reprezentacné druzstvo malo k dispozicii
koordinatora, ktory bol velmi ochotny a ndpomocny pri rieSeni nasich poziadaviek. Reprezentacné
druzstvo malo k dispozicii prakticky cely 50m bazén a taktiez 25m bazén. Malym negativom bola
posiliovia, ktord bola vytvorena iba docasne, kedZe oficialna posiliovna je v stadiu budovania.
Druhym negativom ktory stoji za zmienku, bola absencia plaveckych drah a znakovych vlajok na 25m
bazéne. Tretim a zaroven poslednym negativom bola absencia “pace-clock”, resp. tréningovych stopiek
na bazéne. Ziadna zo spominanych negativ viak vyrazne nenarusila tréningovy proces a jednotlivi
Sportovci a tréneri sa s nedostatkami bez problémov vysporiadali. Regeneraciu mali reprezentanti
zabezpecenu vdaka dvom fyzioterapeutom a to J. Blandrom a S. Filipovou, ktorym aj tymto patri velka
vdaka. Sustredenie zvladli plavci bez vypadkov a zdravotnych problémov. Nélada v realizachom time
ako aj v celej vyprave bola priatelska, o com svedcia spolo¢né meetingy medzi trénermi, spolocna
diskusia so Sportovcami a vysoka moralka celého timu. Trénersky RT uzko spolupracoval cez spolo¢né
stretnutia a diskusiu k jednotlivym tréningom tréningovych skupin a navzajom si vymienali cenné
informacie pri spolo¢nej diskusii.

Tim pozostaval z 35 reprezentantov z vyberu seniorov, starSich juniorov, mladsich juniorov + Styria
vykonnostne rovnaky sparingpartneri.

Tréningy prebiehali v 5 skupinach. Vo vode bolo k dispozicii 10 drah, ¢o poskytlo optimalny priestor na
pripravu. (pozn: na tréning technickych prvkov a Sprintov sa dalo vyuZit aj viacero drah -25m bazén.)

Tréningové skupiny: Adamek / Viola + Vachan /Sirotny / Halas / Tresl + Klobu¢nik + Svoboda
10 dréh 2 hodiny doobeda (9:00-11:00)

10 drdh 2 hodiny poobede (16:00-18:00)
Celkom 12 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 2 volné poldne).

Tréningy voda:
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Hodnotenie trénerov:

Skupina trénerov Tibora Violu a Tomdasa Vachana v zloZeni: Martin Hajko, Nella MartiSovi¢ova, Sophia
Gray, Andrea Zavacka, Sara Polomska a Lucia Sldmova v 15-tich tréningovych jednotkach KedZe kazdy
znich plave iné discipliny snazili sme sa ku kazdému pristupovat maximalne individudlne
a prispdsobovat k tomu aj tréningy. Zamer prvého mikrocyklu bolo strazenie si zaberov, poctu kopov
pod vodou v jednotlivych spésoboch + udrzat poZadovany ¢as + postupne zvySovat zataz v dalSich
dvoch mikrocykloch. Tréningy prebiehali vrezime 5 + 1 kde vkazdom mikrocykle pred
rychlostnou/silovou zloZzkou vo vode bola pridana posilfnovia. 6x rano pred vodou sme vyufZili fitnes
centrum na hoteli kde mali lahké kardio + rozcvicenie s mobilitou. Kazdy jeden pocas celého
sustredenia pristupoval na tréningoch aj mimo tréningového procesu zodpovedne a vytazili
s podmienok maximum. Martin Hajko 2009 (200 znak, 400-1500 kraul) 84km, Nella MartiSovicova 2009
(100-200 motyl, 400pp) 65km, vynechala dve tréningové jednotky kvoli bolesti hrdla, Sdra Polomska
2010 (50-100-200 znak, 100-200 kraul) 60km, Sophia Gray 2009 (100-200 motyl, 1500 kraul) 75km,
Lucia Slamova 2010 (100-200 znak, 400-1500 kraul) 73,5km, Andrea Zavacka 2009 (50-100-200 kraul)
56km v tejto skupine + 3 tréningy absolvovala u pana Sirotného.

Jiri Addmek skupina v zloZeni: Matias Ondrej Kristof, 09, Leonard Machdan, 09, Maxim Kajan, 09,
Grozajovd Lea, 07, Hornakova Nadine, 08, Kristofikov Simona, 10 napldvala 79,6 Km v 15-tich
tréningovych jednotkach po dvoch hodinach. Sucha priprava bola vykonavana formou 30 minutovych
rozcvickach pred kazdym tréningom.

Tréning bol zamerany na rozvoj rychlostno vytravlostnych vlastnosti pri udrzani spravnej techniky
zaberu na strednych tratiach.

Narocny tréningovy program vsetci plavci zvladli. Maxim Kajan po odpldvani 1. setu piatich tréningov
presiel do skupiny pana trénera Sirotného, kde mal za Ulohu zvladnut rychlostné tréningy, ktoré
zodpovedaju jeho vykonnostnym ciefom v tejto zimnej sezéne. Tuto ulohu splnil.

Adam Halas : Svoju skupinu hodnotim velmi pozitivne. Kazdy plavec splnil vSetky ulohy, ktoré som im
zadal na 100%. V tréningovom procese vSetci pracovali na maximum. Sustredenie sme ukoncili bez
zraneni. Ako tim zamerany na 100 a 200 m discipliny sme sa sustredili predovsetkym na kvalitu, pricom
sme spolu naplavali 51km. S vysledkami som velmi spokojny.

Skupina T. Tresl / T. Klobuénik / G. Svoboda bola rozdelena do troch podskupin a to:
Podskupina PP chlapci (Nagy, Jabl¢nik, Martinovic, Vojtko)

Podskupina PP dievéata (Potockd, Orosz, Sprlakova, Gruchalakovd, + Gero)

Podskupina M (Kostal, Reich, Pucek, O.Grey + Horvathova /znak/, + Benkova / upgrade do VS/)

Tréningy vSetkych tréningovych skupin boli zamerané na posilfiovanie aerébneho prahu v hlavnych
spbsoboch plavcov s dérazom na ucinnost a efektivitu zaberu. Do tréningovych sérii bolo v porovnani
so suUstredenim v Poprade postupne davkované vacSie percento setov ktoré kondili v pasme
anaerdbneho prahu. Jednotlivé mikrocykly obsahovali aj kratke motivy na rozvoj rychlosti a explozivnej
sily + nacvik obratok a Startov. Cela skupina plnila ulohy jednotlivych setov velmi dobre a drzali stabilnu
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vykonnost. Dievéenska skupina PP naplavala 90km , skupina PP chlapci a skupina M naplavala 95-
100km.

S osobnymi trénermi, ktori sa nemohli zaéastnit boli pritomni tréneri priebezne v spojeni.
Tréningové denniky s vysledkami meranych setov boli zaslané vietkym nepritomnym osobnym
trénerom.

Za zmienku stoji aj jedna udalost pocas cesty domov na Slovensko, kedy sa jeden zo Sportovcov spytal
na spoloc¢ny obed na letisku, ¢o bolo z ¢asového hladiska neredlne. Na upresnenie, Sportovci mali
zabezpecené plnohodnotné ranajky formou bufetovych stolov. Autobus na letisko bol zabezpeceny na
Cas 8:30, ale objavil sa az v ¢ase po 9:00. Tym padom sme ako tim boli v miernej ¢asovej tiesni. Po
absolvovani vsetkych letiskovych/bezpeénostnych prehliadok (batoZina, pasy, viza) nezostavalo vela
¢asu na akykolvek spolo¢ny olovrant na malom letisku v Hurghade. Navyse faktom bolo, Zze samotny
let do Viedne bol naplanovany na 11:40, tzn. boarding do lietadla bol o cca 11:20, ¢o bolo este pred
¢asom obeda. Aj na zaklade uvedenych faktov som ja (Tomas Klobucnik) nevyhodnotil zabezpecdenie
,olovrantu” za nutnost a opodstatneny vydavok.

Zaverom by sme sa chceli podakovat Sportovcom a celému realizaénému timu za skvelo odvedenu
pracu. Dufame, Ze nastolend spolupraca medzi trénermi bude pokracovat.

Verime, Ze podobné sustredenia v takomto rozsahu sa budud opakovat na pravidelnej baze.
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