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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie : Lloret de Mar (Spanielsko)

Termin konania akcie : 23.1.2025-2.2.2025

Doprava: Letecky

Ubytovanie a strava: Hotel Marsol

Sportoviska: Vnutorny plavecky bazén (50m 10 drah) + fitness.
Veduci akcie: Tomas Klobucnik

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner: P4an Tomas Klobuénik (pritomny 23.1.-2.2.)
Tréner: Pan Tomas Tresl (pritomny 23.1.-2.2.)
Fyzioterapeut: Pan Jan Blanar (pritomny 23.1.-2.2.)

Nominovani ucastnici — juniorské a seniorské druzstvo :

1. Potockd Tamara AZETA 7. Gruchl3kova Laura PKMA
2. Richard Nagy AZETA- do 31.1. 8. Martinovi¢ Matej AZETA
3. Jabl¢nik FrantisSek STUTT 9. Charvatova Magdaléna  VSKUK
4. Benkova Laura PBO

5. Horvathova Terézia SKPKE

6. Vojtko Milan AZETA

Sparingpartneri:
1. Sprlakova-Zmorova O.A. AZETA

Zameranie a organizacia VT:

Reprezentacné druzstvo bolo ubytované v Hoteli Marsol, v meste Lloret de Mar (cca 1h20min od letiska
v Barcelone). Plavci boli ubytovani v dvoj-16zkovych izbach. Strava bola na kvalitnej Urovni. Ranajky
a veCere boli podavané formou bufetovych stolov s dostato¢nym vyberom jedal a obedy si Sportovci
vyberali z obedového menu. Izby v ubytovacom zariadeni boli mensie, ale zabezpecili dostatocny
komfort na regenerdciu pre Sportovcov. Plavecky areal bol vzdialeny cca 20min chédzou od hotela, ¢o
vsak nebolo negativom. Plavecky aredl poskytol reprezentantom dostatocny priestor na realizaciu
tréningovej jednotky poobede. V plaveckom areali mal tim k dispozicii aj posilfioviiu, avsak vstup do
nej bol spoplatneny (hotelova posilfiovia nebola dostatocné vybavena). Regeneraciu mali
reprezentanti zabezpecenu vdaka fyzioterapeutovi J. Blanarovi.
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Tréningové skupiny: Tréningova skupina ,,PP“ (Jabl¢nik, Martinovi¢, Potockd, Gruchaldkova)
Tréningova skupina ,kraul” (Vojtko, Nagy, Sprlakova, Benkova)
Tréningovy program ,prsia“ (Charvatova)
Tréningovy program ,,znak” (Horvathova)

Tréningy voda: 2 hodiny doobeda (8:30-10.30)
2 hodiny poobede (16:00-18:00)
Celkom 17 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 2 volné poldne).

Hodnotenie trénerov:

Druzstvo bolo rozdelené do dvoch hlavnych skupin a to skupina ,,PP“ a skupina ,kraul”. Dve dalSie
reprezentantky mali individualny program zamerany na plav. spésob znak a plav. spdsob prsia.
Tréningy vSetkych tréningovych skupin boli zamerané na posilfiovanie aerébneho prahu v hlavnych
sposoboch plavcov s dérazom na ucinnost a efektivitu zaberu. Celé druZstvo plnilo Ulohy jednotlivych
setov velmi dobre a drzali stabilnd vykonnost. Aj napriek velkej naro¢nosti tréningového programu sa
druzstvo vyhlo akymkolvek zraneniam azdravotnym problémom. VsSetky tréningové skupiny
absolvovali 5 tréningovych jednotiek (1tr. jednotka=2hod) po ktorych nasledovala tréningova jednotka
v posiliovni a nasledne polden volna na regeneraciu. Regeneracny proces bol po cely ¢as zastreSeny
nasim fyzioterapeutom J. Blanarom, za ¢o mu patri velka vdaka.

Tréningova skupina ,,PP“ so zameranim na disciplinu polohové preteky naplavala priblizne 100km.
Tréningova skupina , kraul” so zameranim na kraulové discipliny naplavala priblizne 100km.
Reprezentantka Horvathova (znak) naplavala cca 90km.

Reprezentantka Charvathova (prsia) naplavala cca 80km.

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