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SLOVENSKA
PLAVECKA FEDERACIA

VYHODNOTENIE AKCIE
Nazov akcie: Sustredenie plaveckej reprezentacie
Datum konania: 24.1.-2.2.2025
Miesto: Soprofi (Madarsko)
Ubytovanie: Hotel Szieszta
Veduci akcie: Tibor Viola RD - SJ a Karel Prochazka RD - MJ
Tréneri: Pavol Sirotny, Jiti Adamek, Tomas Vachan, Tibor Viola. Karel Prochazka
Fyzioterapeut: Beata Soltésovd

Nominovani ucastnici:

RDS: Alexandru HRNCAROVA

Starsi juniori: Adam-Timotej HUPKA, Samuel FEKETE, Adam CERNAK, Sabina SPANIKOVA, Jan SCIRANKA,
Marina MARCINOVA, Matia$ Ondrej KRISTOF, Sophia GRAY, Nella MARTISOVICOVA, Simon OSELSKY,
Andrea ZAVACKA, Andrea HORVATHOVA

Mladsi juniori: Lucia SLAMOVA, Simona KRISTOFIKOVA, Tom HOWORKA, Martin DOHNAL, Kristina
KIRALOVA, Daniel MALACHOVSKY, Sabina VLKOVA, Noemi DANOVA, Stela VYTYKACOVA,

Sparing (so 100% spolut¢astou): Samuel OCKO, Maxim KAJAN, Matej KUCEJ, Michaela CZENKYOVA

Hodnotenie Sportoviska:

Plavecky komplex Lover Uszoda 25m/50m (10 drahovy 50 metrovy bazén a 10-drahovy 25 m bazén) sa
nachadzal 10 minut od hotela (po chodniku) cez lesopark. Bazénova hala je rozlahla s vysokym stropom,
presvetlend, s kvalitnym vnutornym osvetlenim a Spickovym zazemim. Moderné Startovacie bloky
z obidvoch stran (na 25 m bazéne z jednej strany), Siroké drahy + pretekové drahy — vinolamy. Voda bola
cca 27°C — pocitovo vyborna na trénovanie. Spociatku mali niektori plavci problém s dychanim (mozno
hodnoty chldru), neskor si zvykli a nestazovali sa.

K dispozicii sme mali stabilne pat drah na 50 m bazéne, pripadne sme vedeli na poziadanie zamenit jednu
50-tkovu drahu za dve 25-tkové. Velmi dobra komunikacia s personalom. Taktiez sme mali k dispozicii
uzamykatelny priestor na plavecké pomocky, 2 virivky s teplou vodou po tréningu a na poziadanie aj
pristup do posilfiovne.

Posilfnovriu sme mali k dispozicii aj na hoteli, vratene wellnes centra (sauny a virivky)
Hodnotenie ubytovania a stravy:

Hotel Sziezsta je momentalne v prestavbe. Ubytovany sme boli v prerobenych izbach — velmi dobry
Standard. K dispozicii sme mali pestru a dostato¢nu stravu — formou Svédskych stolov — ranajky, obed,
veCera. TaktieZz sme mali vidy zadarmo vodu a na ranajky si mohli plavci zobrat ovocie — banany, jablka,
pomarance na desiatu. Dokazom kvalitnej a postacujlcej stravy bolo, Ze sme nad jej ramec nemuseli nic
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prikupovat. Nevyhodou ubytovania bolo, Ze hotel sa stéle preraba. Prejavilo sa to najma v hluku pocas dna
(regeneracia medzi tréningami) a zhorSenou dopravou z izieb do jeddlne alebo von (po schodoch sa nedalo
vobec a vytah niekedy fungoval len jeden, pripadne dva (len pre 5 o0s6b).

Zaroven sme riesili problém s poskodenymi ¢astami posteli. Postele boli na kolieskach (zrejme docasné
rieSenie) a oblas sa pri zatazi odmontovavali, pripadne odpadavali. Zial v jednom pripade si to plavci
museli uhradit ako Skodu, v dalSich 3 pripadoch sme to dokazali opravit svojpomocne, pripadne za
asistencie udrzby a bezplatne. Sme presvedceny, Ze sa nejednalo o zIé zaobchddzanie s majetkom hotela
ale s nekvalitou posteli.

Personal hotela ako aj management hotela bol velmi priatelsky a Ustretovy.
Organizacné zabezpecenie:

Sustredenie zabezpecila p. Moravcova — Valko (manazérka reprezentacie).
Hodnotenie tréningov:

Sustredenie bolo zamerané najma na rozvoj aerdbnej kapacity. Celkovo plavci absolvovali 16
dvojhodinovych tréningov systémom 6+1,5+1, 5+1. Celkovy objem v jednotlivych skupinach sa pohyboval
od 94 — 105 Km. Pred kazdym tréningom bolo zaredené individualne rozcvi¢enie — 20 minuat, po kazdom
tréningu bud'spoloc¢né alebo individudlne stre¢nigové a iné relaxacné cvicenia. Zaroven bola podla potreby
doplnend v jednotlivych skupinach aj posiliovna.

Plavci boli rozdeleni do 5 skupin, najma podla veku, vykonnosti a aktualneho stavu (zdravotné hladisko,
forma a rozsah absolvovanej pripravy pred samotnym sustredenim):

Vachan: Slamova, Kiralova, Vytykacova, Czenkyova;

Adamek + Sirotny: Hrncarova, Kajan, Fekete, Kristof, Dohnal, Hupka, Cernak, Ocko, Oselsky, Sciranka;
Viola: Martisovicova, Gray, Marcinova, Zavacka, Horvathova;

Prochazka: Kristofikova, Howorka, Vlkova, Kucej, Malachovsky, Spanikova, Danova.

V ramci komunikacie o obsahovom zamerani konkrétnych tréningov sa obcas niektori plavci presunuli na
konkrétne tréningové jednotky inam. V ramci kazdého bloku (5+1) trénovali 1-2 tréningy plavci — Sprintéri
pod vedenim p. trénera Sirotného. Zo zdravotnych dovodov odisli zo sustredenia predcasne: Sciranka
(zvySena teplota, chripkové prejavy — hned na druhy deri) a MartiSovi¢ova (problémy s hybnostou ramena,
CRM potvrdilo objektivny nélez a spravnost rozhodnutia).

Individualni tréneri plavcov, ktori neboli na sustredeni boli informovani o stave a priebehu sustredenia
vzdy konkrétnym trénerom, pod ktorym plavec trénoval.

Odporucame danu lokalitu vyuZit aj na dalSie podobné sustredenia, k vybornému hodnoteniu akurat vadi
prebiehajuca rekonstrukcia hotela.
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Hodnotenie vypracoval: Karel Prochazka, Tibor Viola

dna 04.02.2024
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