Miesto konania akcie :
Termin konania akcie :
Doprava:

Ubytovanie a strava:
Sportoviska:

Veduici akcie:
Financie:

Realizacny tim :
Vedltci akcie a tréner:
Tréneri:

Fyzio:
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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie RDS Poprad

Poprad

08.02.-20.02.2026

vlastna (auto+vlak)

Aquacity Poprad( Hotel Mountain View)
Aquacity Poprad( bazén + posilfiovia)
Tomas Tresl

podla pravidiel planov prace RDS

Tomas Tresl|
Karel Prochazka
Simon Prievoznik

Nominovani reprezentanti:

. Sdra Orosz ( sparing)

OO NOOTULLE, WN -

. Tamara Potocka (elite senior)

. Milan Vojtko (elite senior)

. Stela Megelova ( elite junior)

. Filip Gero ( elite junior)

. Samuel Fekete (B-tym senior)

. Frantisek Jabl¢nik ( A-tym senior)

. Laura Gruchalakova( sparing)
. Simona Kristofikova( sparing)

Organizacia a hodnotenie akcie:

Hodnotenie dopravy, stravy a ubytovania

Doprava na miesto prebiehala individualne, po vlastnej osi. V nedelu vecer sa uskutocnila Uvodna
kratka porada a spoloéna vecera. Ubytovani sme boli v hoteli Aquacity Poprad, konkrétne v Casti
Mountain View. Ubytovanie bolo ako vZdy na vysokej turovni, s vyhodou bazénu priamo v hoteli. Obedy
formou menu a vecere formou bufetu plne postacovali nasim potrebam. Persondl hotela aj bazéna bol

tradi¢ne uUstretovy a ochotny kedykolvek pomoct.

Hodnotenie akcie

Tréningy prebiehali stabilne na dvoch drahach v dvoch zakladnych skupinach (vytrvalci + polohovka
200/400). Tamara Potocka, so svojou novou Specializaciou na 100M/200VS, sa presuvala medzi oboma
skupinami podla ciela série. Cely program bol zamerany na posilfiovanie aerdbnej kapacity v hlavhom
spOsobe s dorazom na efektivitu. Velkd pozornost bola venovand prevedeniu obratok a vyjazdov. Velmi
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vysoké percento plavanych sérii bolo v laktatovych hodnotach LA2—4. Tréning bol dopliany silovymi a
rychlostnymi motivmi.

Niektoré tréningy vytrvalcov boli natiahnuté na 2,5 hodiny, ¢o je vo svete plavania beZna dizka
tréningovej jednotky u plavcov na 400 m a viac. Preto odporuc¢ame najma v seniorskej kategorii
(skupiny strednotratiarov a vytrvalcov) postupne skusat davkovanie takto dlhych jednotiek.
Objemovo sme sa dostali u skupiny vytrvalcov na 150 km/20 TJ, u polohovkarov priblizne na 130 km/20
TJ. Posilioviia prebiehala po
kazdej piatej tréningovej
jednotke vo vode.

- O unavené tela plavcov sa
staral nas novy fyzioterapeut,
. ktorému patri velka vdaka za
jeho pracu. Aj vdaka nemu sme
pocas sustredenia nemuseli
riesit Ziadny zavaznejsi
zdravotny problém. Plavci boli
disciplinovani a koncentrovani
na pracu aj vo fazach vysokej
- Unavy.

Touto cestou im chcem
podakovat za ich takmer
profesiondlny pristup.
Podakovanie patri aj mojmu
kolegovi K. Prochazkovi za jeho pracu a postrehy a samozrejme nesmiem zabudnut na pani Martinu
Moravcovu, ktora ndm pomohla tuto kvalitnd akciu zrealizovat.

Vypracoval: Tomas Tresl
24.2.2026
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