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Slovenska plavecka
federdcia

ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie : Hurgada (Egypt)

Termin konania akcie : 4-17.10. 2025

Doprava: Letecky

Ubytovanie a strava: Hotel Kaktus, Hurgada

Sportoviska: Vonkajsi plavecky bazén (50m 10 drah + 25m 5 drah) + fitness.
Veduci akcie: Tibor Viola, Rastislav Hlavaty

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner: Pan Tibor Viola (pritomny 4-17.10.)
Pan Rastislav Hlavaty (pritomny 4-17.10.)

Tréneri: Pan Adam Halas (pritomny 4-17.10.)
Pan Jifi Mikolas (pritomny 4-17.10.)
Pan Pavol Sirotny (pritomny 4-17.10.)
Pan Tomas Vachan (pritomny 4-17.10.)

Fyzioterapeuti: Pan Sara Filipova (pritomna 4-17.10.)

Nominovani ucastnici — juniorské a seniorské druzstvo :

1. Camaj Jan PKBS 16. Gray Oliver XBSSM
2. Dorka Tamas Daniel SCSC 17. Mikuldsovd Eva TTDK
3. Jablénik Frantisek STUTT 18. Darabos Samuel NANLM
4. Bergomi Leonardo  XBSSM 19. Horndkova Nadine  JTBA
5-15.10. 20. Vytykacova Stela PKMA
5 Hupka Timotej Adam XBSSM 21. Novinska Kristina PKMA
6. Kollar Milos XBSSM 22. Gray Sophia SCSC
7. Jadudova A. Sophia JTBA 23. Jankovska Nina SCSC
8 Hrnéarova Alexandra TENZA 24, Orosz Sara AZETA
9. Horvathova Terézia SKPKE 25. MartiSovicova Nella SCSC
10. Danova Noemi DSCPR 26. Zavacka Andrea PAPSV
11. Sciranka Jan DSCPR 27. Dancikova Laura
12. Polomska Sara STUTT 28. Sldmova Lucia KUPI
13.  Cacany Lukas STUTT 29.  Vlkova Sabina SLATN
14. Bohman Lukas STUTT

15.  Spanikova Natdlia  ZASE
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Sparingpartneri:
30. Hajko Martin SCSC plna finanéna spolulcast
31. Cerndk Adam PKMA plna finanéna spoludast
32. Kiss Michal ~ PAPSV plna finanéna spolulcast
33. Machan Kvido TENZA plna finanéna spolulcast
34, Horvathova Andrea PKMA  plna finanéna spoluticast
35. Cacik Rastislav STUTT plna finanéna spolulcast
36. Paskova Barbora XBSSM plna finanéna spoluticast

Zameranie a organizacia VT:

Podmienky v Hoteli Kaktus boli na nadStandardnej urovni. Reprezentanti boli ubytovani v dvoj a troj-
I6Zkovych izbdach s klimatizaciou, k dispozicii na hoteli bola aj
posilovia, ktord sme mali k dispozicii 8:00-22.00. Strava bola
zabezpecend priamo v rezorte, kde bol na vyber 5 az 6 jedal,
bufetovym spésobom. Strava bola tentokrat slabsia ako minuly rok
v hoteli The Cascades, ale to povazujem za jediné negativum pocas
sustredenia. Reprezentacné druZstvo malo k dispozicii dvoch
koordinatorov, ktori boli velmi ochotny a napomocny pri rieSeni
nasich poziadaviek. Na bazén sme boli vozeni mikrobusmi, kazdy
denn 1-2x, cesta trvala pribliZzne 5 minut. Obavy z odchodov
mikrobusom sa nenaplnili a moZzem pozitivne hodnotit Ze vsetko
fungovalo tak ako malo. Reprezentacné druzstvo malo k dispozicii
5 drdh na 50m bazéne a taktie? 3 drahy na 25m bazéne. Dalsie
pozitivum bola dostavanda posiloviia oproti minulému roku, ktora
je vybavend na vysokej Urovni a taktiez pridané drahy na 25m
bazéne, ktoré minuly rok eSte neboli. Regeneraciu mali
reprezentanti zabezpedenu vdaka fyzioterapeutke S. Filipovej,
ktorej aj tymto patri velka vdaka. Volné poldne sme 2x vyuZili na oddych na plazi, kde sme stravili 1,5-
2h pri mori, ktord bola 10 minut mikrobusom od hotela. Sustredenie zvladla vacsina plavcov bez
vypadkov a zdravotnych problémov. Niektori plavci, hlavne na zaciatku akcie mali Zalidoc¢né tazkosti
ale vynechali jeden maximalne dva tréningové jednotky a boli v poriadku a mohli opat pokracovat
v tréningovom procese. Ndlada v realizacnom time ako aj v celej vyprave bola vyborna. Trénersky RT,
spolupracoval medzi sebou a boli si ndpomocni.

Tim vytvorilo 36 reprezentantov z vyberu seniorov, starSich juniorov, mladsich juniorov + siedmy
vykonnostne rovnaky sparingpartneri.

Tréningy prebiehali v 6 skupinach. Vo vode bolo k dispozicii 5 drah na 50m bazéne + 3 drdhy na 25m
bazéne, ¢o poskytlo optimalny priestor na pripravu. Posiloviiu sme mali k dispozicii na hotely + kazdy
der sme mohli vyuZivat aj na bazéne.

Tréninkové skupiny: Viola/Vachan/Sirotny/Halas/Mikolas/Hlavaty
Tréningy voda: 2 hodiny doobeda (9:00-11:00)
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2 hodiny poobede (16:00-18:00)
Celkom 19 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 3 volné poldne).
Hodnotenie trénerov a skupin:

Skupina trénera Tibora Violu v zloZeni: Martin Hajko, Nella MartiSovicova, Sophia Gray, Andrea
Zavacka, Jan Sciranka a Daniel Dorka v 19-tich tréningovych jednotkdch odplavali medzi 90,5-116,5km
rozdelenych do 4 mikrocyklov-6+1/5+1/3+1/5+1.Jan Sciranka a Andrea Zavacka mali upravené
niektoré tréningy kedZe sa zameriavaju na kratSie discipliny a boli im prispdsobené ako objemy tak aj
intervaly v niektorych séridch. V kazdom mikrocykle tretia TJ v mikrocykli pred tréningom vo vode sme
vyuZivali posiloviiu zameranu na kardio, cviky svlastnou vahou, plyometrické cvi¢enia a cvi¢enia
s medicinbalom na rozvoj vybusnej sily. 16 TJ sme absolvovali na 50m bazéne + 3 TJ na 25m bazéne kde
zameranie bolo na zdokonalovanie obratok, silovy tréning s pomockami a Sprinty. Jan Sciranka a Sophia
Gray vynechali dva TJ kvéli Zalidocnym tazkostiam v strede sustredenia. Kazdy jeden pocas celého
sustredenia pristupoval na tréningoch aj mimo tréningového procesu zodpovedne a zvladli tréningové
zataZenie.

Tomas Vachan skupina
v zloZeni: Lucia Slamova 2010,
Natdlia  Spanikovd 2009,
Noemi Danova 2010, Laura
Dancikova 2011, Jan Camaj
2010, Samuel Darabos$ 2010,
Sophia Jadudova 2010 (od
r g 9.10. rano) naplavala 91.3 -
Pl 112,5 km v 19-tich
| tréningovych jednotkach,
e rozdelenych do 4 mikrocyklov -
6+1/5+1/3+1/5+1.Suchd
priprava prebiehala v 30 min
rozcvickdch  pred  kazidym
tréningom a streCingom /
rolovanim po tréningu. V
kazdom  mikrocykle bola
zaradend jedenkrat posilovia.
Zameranie vo vode bolo v niektorych tréningovych jednotkach prisp6sobené pre
strednotratiarov/vytrvalcov a prsiarov.
Vsetci absolvovali kompletny tréningovy harmonogram, zvladli tréningové zatazZenie a odviedli vybornu
pracu na suchu aj vo vode.

Skupina trénera Rastislav Hlavatého trénovala v zloZeni: Tereza Horvathova, Alexandra Hrncarova,
Sara Polomska, Lukas Bohman, Luka$ 4acany, Rastislav Caéik, Frantidek Jablénik. Tréningovy proces bol
realizovany v 4 mikrocykloch: 6+1, 5+1, 3+1, 5+1 azamerany predovSetkym na rozvoj aerobnej
kapacity. V kazdom mikrocyklus bol jeden tréning na 25m bazéne, ostanté na 50m bazéne v ¢asoch
9:00-11:00 a 16:00-18:00. Do programu kazdého mikrocyklu bol pred poobedny tréningom zaradeny
aj 1 tréning v posilovni v trvani 1 hod. V 19-tich tréningovych jednotkach odplavali chlapci 114km
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a dievcatd 101km (Sara Polomska 95km). Naroc€ny tréningovy program vsetci plavci zvladli velmi dobre.
Vsetky tréningy s vysledkami meranych sérii boli kazdodenne odosielané osobnym trénerom.

Skupina trénera Adama Halasa - Leonardo Bergomi, Oliver Gray, Barbora Paskova, Milos Kollar a Adam
Timotej Hupka - Svoju
skupinu hodnotim velmi
pozitivne. Kaidy 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 aerobnu zlozku a silu,
pricom sme spolu
naplavali 87km.

S vysledkami som velmi spokojny.

Skupina Jitiho Mikolasa: K. Novinska, N. Horfidkova, S. Vytykacova, S. Orosz, A. Cernak, A. Horvathova,
S. Jadudova do 9.10. Dopravu, transfery, stravu, Uroven ubytovania a prostredie celého komplexu
hodnotim na vybornd. Tréningova disciplina vybornd, nikto si tréning nezlahcoval, ¢o potvrdili aj
laktatové testy.

Skupina Pavla Sirotného: Skupinu tvorili Sprintérky S. Vlkova, N. Jankovska, K. Machan, E. Mikuldsova
a samopldtca — sparing M. Kiss. Tréningovy cyklus pozostaval z 19 tréningovych jednotiek vo vode a 4
tréningov na suchu. Pocas sustredenia spolu napldvali 81 km. V zavere sustredenia sa S. Vlkova
nevyhla poraneniu hlavy, ktoré bolo zapri¢inené nespravne uchytenou ty¢ou na bazéne. Zranenie si
vyZadovalo oSetrenie na klinike (zaSitie rany a podanie antibiotik).

Doporucujem organizovat na tomto mieste sustredenia aj v budicnosti. Zdverom by som sa chcel
podakovat Sportovcom a celému realizanému timu za skvelo odvedenu pracu.

Verim, Ze podobné sustredenia v takomto rozsahu sa budd opakovat na pravidelnej baze.

Hodnotenie vypracoval: Tibor Viola
V Bratislave dna 21.10.2025
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