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Slovenska plavecka

federdcia

VYHODNOTENIE AKCIE
Nazov akcie: Sustredenie plaveckej reprezentacie
Datum konania: 24.1.-2.2.2026
Miesto: Soprofi (Madarsko)
Ubytovanie: Hotel Szieszta
Veduci akcie: Tibor Viola
Tréneri: Pavol Sirotny, Juraj Skdla, Tomads Vachan, Tibor Viola

Fyzioterapeut:
Nominovani ucastnici:

RDS (1): Terézia Horvathova

Starsi juniori (17): Mdrio Minarik, Milo$ Kollar, Luka$s Bohman, Nadine Horridkovd, Nella MartiSovicova,
Andrea Zavacka, Sophia Gray, Noemi Darflovd, Sara Polomska, Sabina Vlkova, Lucia SIdmovd, Tom Howorka,
Sofia Alexandra Jadudova, Filip Porsok, Luka$ Cacany, Vilma Vaczyovd, Andrea Horvathova-27.1.

Mladsi juniori (8): Stela Vytykacova, Kristina Novinskd, Roland Pirk, Tea Hlavajova, Simon Valent, Barbora
Stefanikova, Nela Briedova,

Sparing (5) (so 100% spoluucastou): Nina Jankovska, Martin Hajko, Samuel Stoklas, Michal Kiss, Rastislav
Cacik

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 strdn (na 25 m bazéne z jednej strany), Siroké drahy + pretekové drahy — vinolamy. Voda bola
cca 27°C — pocitovo vyborna na trénovanie.

K dispozicii sme mali Sest drah na 50 m bazéne respektive pat drah na 50m bazéne a dve drahy na 25m
bazéne. Ochota personalu vyhoviet nasim poZiadavkam bola nadstandardna a pri hocijakej situacii nebol
problém vyriesit poZiadavku. Komplex spifia vietky podmienky na trénovanie na vysokej Grovni.
K dispozicii je aj mensia miestnost na posilfiovanie a taktieZ sauna v ramci regeneracie.
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Hodnotenie ubytovania a stravy:

Hotel Sziezsta je uz po kompletnej rekonstrukcii a iroven ubytovania je na vysokej Urovni. Strava sa taktiez
zlepsila oproti predoslym akciam aj vyberom a hlavne chutovo. Ranajky, obedy, vecere boli bufetovym
spésobom, zranajok si mohli plavci zobrat ovocie — banany, jablkd, pomarance na desiatu. Dokazom
kvalitnej a postacujucej stravy bolo, Ze sme nad jej ramec nemuseli ni¢ prikupovat. V hotely bola taktiez
zabezpecdena regeneracia vo forme sauny, ktoru vacsina Sportovcov vyuZzila. Bola moznost vyuzit aj maséra
kedZe na sustredeni absentoval fyzioterapeut.

Personal hotela ako aj management hotela bol velmi priatelsky a Ustretovy.
Hodnotenie tréningov:

K 2.2. dopoludnajsi tréningom sme ukoncili 10-driové sustredenie (16TJ), dokoncili vSetci az na jedného
ktorého sme museli poslat domov kedZe nebol schopny odplavat ani jeden cely tréning.

*Tréningové mikrocykly (voda):

6+1 volno, 5+1 volno, 5+1 volno + 2/3x sucho s vlastnou vahou pred poobednym tréningom. Skupina
trénera Sirotného bola miesto jednej TJ vo vode v posilfiovni.

-Tréningy boli zamerané na zakladnd aerébnu vytrvalost Z2 a kapacitu vo vSetkych spdsoboch + dvoch az
troch tréningov bola pridana rychlostna zlozka so silou na stimul rychlych svalovych vldkien. V kilometroch
za sustredenie sa pohybovali medzi 80-125km podla skupin a zamerania. V kaZzdej jednej tréningovej Casti
mali vzdy zadanu Ulohu ktord museli dodrzat (pocet kopov po obratke, pocet zaberov, pocet nadychov,
drZanie ¢asov na urcity pocet zaberov a pod.) mali by to mat v dennikoch.

*Tréningy skupiny trénera Violu od zaciatku boli rozdelené:
*24.1*. rozplavovaci-spolo¢ny

*25.1*. Doobeda (motyl-kraul) poobede (znak-kraul)

*26.1*. Doobeda (prsia-kraul) poobede (rychlost Sp3 + nohy)
*27.1*. Doobeda (polohovka) poobede volno

*28.1*. Doobeda (motyl-kraul) poobede (znak-kraul)

*29.1.* Doobeda (prsia-kraul) poobede (ANP test-3km)
*30.1.* Doobeda (polohovka) poobede volno

*31.1*. Doobeda (motyl-kraul) poobede (rychlost-stafety)

*1.2*. Doobeda (znak-kraul) poobede (10x200 + 10x400)
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*2.2*. Doobeda (prsia-nohy) PR RN

*Plavci boli rozdeleni do skupin avsak niektoré tréningy boli spoloéné. Tréningy, testy, udaje s po¢tom km
konkrétnych spbésoboch aj spolu s prvkami (nohy, ruky, cvi¢enia) som poslal az na konci sustredenia
osobnym trénerom cez WhatsApp, kedZe sa to nedalo stihat pri takom pocte deti a trénerov. Tréningy
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ktoré som posielal, su vieobecné a neodplavali vSetci vSetko kedZe niektori z nich boli vo viacerych
skupinach. MladSim sme prispésobovali tréning z hladiska objemu, intenzity a intervalov.

-Kazdy jeden $portovec mal povinnost si
pisat tréningovy dennik kde maju
zapisané realne udaje ¢o kto a ako
odpldval: pocet km, ¢asy na sériach, pulzy,
laktaty, intervaly, poCty zdberov a Unavu
podla Borgovej $kdly od 1-10. Odporucam
v tom pokracovat.

-Niektori, ktori sa staZovali na bolest
- ramien (nie zranenie), &lenkov a podobne,
mali zataZz atréning uspdsobeny v dany
tréning resp. po¢as maximalne dvoch TJ a
nasledne sa pripojili naspat do
tréningového procesu.

‘Porady sme mali pravidelne takmer

o — £ : kazdy den, kde sme si zhodnocovali
tréningy, pristup, disciplinu, nedostatky, ¢o sa od nich o¢akava ako od reprezentantov a obozndmili ich s
vrcholnymi pretekmi v tejto sezéne.

Atmosféra na tréningoch a mimo tréningu bola velmi dobra. KaZzdy jeden sa snaZil robit ¢o sa od neho
vyzadovalo a siahli si v mnohych pripadoch na
dno svojich sil.

Zarovenn chcem velmi pekne podakovat
trénerom za pomoc a ich odvedenu pracu na
sustredeni.

Odporucame danu lokalitu vyuzit aj na dalsie
podobné sustredenia.

Hodnotenie vypracoval: Tibor Viola

dna 11.02.2026
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