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LOVENSKA

PLAVECKA FEDERACIA

ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie :
Termin konania akcie :
Doprava:

Ubytovanie a strava:
Sportoviska:

Veduci akcie:
Realizacny tim :
Veduci akcie a tréner:

Tréneri:

Fyzioterapeuti:

Samorin, X-bionic sphere

2-12.3.

vlastna

2026

na miesto zrazu

X-bionic hotel, Samorin

50m kryty bazén (10 drah) + 25 kryty bazén (8 drah) + GYM

Tibor Viola

Pan Tibor Viola
Pan Pavol Sirotny
Pan Tomas Vachan
Pan David Rosa
Pan Jiti Mikolas

Pan Tomas Filak

Nominovani Gcastnici —starsi a mladsi juniori :

1. Oselsky Simon

2. Gray Sophia

3. Valent Simon

4, Uhrovska Tatiana
5. Briedova Nela

6. Sciranka Jan

7. Zavackd Andrea

8. Danlova Noemi

9. MartiSovicova Nella
10. Kollar Milos

11. Vlkova Sabina

12. Sldmova Lucia

13. Pirk Roland

14. Porsok Filip

15.  Stefanikova Barbora
16. Vaczyova Vilma
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ORCAB
SCSC
ORCAB
PITOP
XBSSM
DSCPR
AQUAP
DSCPR
SCSC
XBSSM
SLATN
KUPI
XBSSM
XBSSM
SKPKE
SKPKE

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
* sparingpartner/samoplatca

Bohman Lukas
Cacany Lukas
Polomska Sara
Spanikova Natalia
Jad'ud'ova Sofia
Novinskd Kristina
Kiss Michal*
Stoklas Samuel*
Gocaltovsky Daniel*
Liptai Matej*

Hajko Martin*
Krasnohorska Hana*
Kirdlova Kristina*

STUTT
STUTT
STUTT
ZASE
JTBA
PKMA
AQUAP
AQUAP
PKMA
PKMA
SCSC
KUPI
KUPI
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Hodnotenie Sportoviska, ubytovania a stravy:

V Sportovom aredli X-bionic Samorin sme mali k dispozicii 25m 8 drahovy bazén a 50m 10 drahovy
bazén. Styri skupiny 15 tréningov absolvovalo na 50m bazéne a 1 skupina v doobednych hodinéch
vzhladom na ich zameranie disciplin na 25m bazéne. K dispozicii sme mali 5 drah pre kazdu skupinu 1
drahu na 50 m bazéne, pripadne sme vedeli na poZiadanie zamenit jednu 50-tkov( drahu za dve 25-
tkové. Plavecké pomébcky sme si mohli nechdvat na bazéne, kde ndm vyhradili jeden box. Posilfioviiu
sme mohli vyuzivat takmer kedykolvek ako aj “ruzovd miestnost” nad posilfioviiou. V aredli sa
nachddza aj adventure land kam mohli nasi Sportovci ist sa vyvetrat a oddychnut a taktiez kusok za
aredlom je hrddza na prechddzku alebo Sportovanie. Voda bola cca 27°C — pocitovo vybornd na
trénovanie. Ktréningom ndm nechybalo ni¢, podmienky boli vynikajuce. Strava prebiehala
v reStauracii Olympic, jedlo bolo podavané bufetovym spésobom kde mali na vyber s viacerych jedal
(polievky dva druhy, hlavné jedlo 4-5 druhov, dezerty dva druhy + ovocie zelenina) a mohli si naberat
kolko chcu. Personal hotela ako aj management hotela bol velmi priatelsky a Ustretovy. Ubytovanie
bolo poskytnuté zdarma v rdmci projektu
JT Grantu.

Délezité je spomenut, Ze Sportovci aj
tréneri absolvovali seminar od Slovenskej
Antidopingovej agentury v ramci volného
poldna kde sa mohli dozvediet viac nie len
o boji proti dopingu a doblezitosti fair-play
a Cistého Sportu, ale odoplnkoch wvyZivy |
a ako davat pozor na ich spravny vyber tak
isto byt dosledny pri vybere lieCiv od
lekara.

Hodnotenie:

Tim tvorilo 22 reprezentantov z vyberu starsich juniorov, mladsich juniorov + 7 sparingpartnerov.
Tréningy prebiehali v 5 skupindch. Vo vode bolo k dispozicii 5 drah, ¢o poskytlo optimalny priestor na
pripravu. Doobedné rozcvi¢ovanie mal na starosti nas fyzioterapeut 45 minut pred vodou. Taktiez bol
k dispozicii k fyzio terapii a masazi v pripade akutnych problémov.

Tréninkové skupiny: Viola/Rosa/ Mikolas/ Vachan/ Sirotny

Vsetci tréneri boli velmi spokojny s podmienkami na trénovanie, s ubytovanim spolu so stravou ako aj
s organizaciou pocas celého sustredenia. Vychadzali sme si vSetci Ustrety a napomocny jeden
druhému.

Tréningové cykly skupin:
Viola: 6+1, 5+1, 3+1, 3+1
Vachan: 6+1, 5+1, 3+1, 3+1
Mikolds: 6+1, 5+1, 3+1, 3+1
Rosa: 6+1, 5+1, 3+1, 3+1
Sirotny: 4+1, 3+1, 3+1, 3+1,
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Skupina trénera Tibora Violu v zloZeni: Sophia Gray, Martin Hajko, Nella MartiSovi¢ova, Lukas
Cacany, Jan Sciranka a Simon Oselsky absolvovala 17 TJ vo vode (15x50m + 2x25m) po 2h, kde
naplavali v rozmedzi 84-89,4km (Jan Sciranka menej kedZe nastupoval na sustredenie o dva dni
neskor a trochu iny tréningovy program na Ziadost trénera) a 3x v posilfiovni. Takmer kazdé rano pred
rafnajkami moja skupina 35-45 min v posilfiovni kardio podla vyberu (bicykel, beZiaci pas, veslovanie)
ako aerdbnu zlozku do 140-150 tepov. Nasledne mali ranajky a pred vodou okrem 4 dni doobeda
kvoli absencii fyzio organizovanu rozcvicku (zahriatie, kompenzacné cvicenia, mobilita, sila). Tréningy
vo vode boli zamerané aerdbnu zlozku cez kraul a znak a na Specifickd vytrvalost vo svojich hlavnych
disciplinach (kraul, druhy spdsob a niektori PP) vzhladom na obdobie, kde som kladol déraz hlavne v
Unave na ucinnost zaberov, obratky, odrazy od steny, pocty kopov po odrazoch, kvalitné vyjazdy a
dohmaty. Dve série boli pretekdrskym tempom na 200m. V troch tréningoch sme absolvovali aj rozvoj
sily vo vode pomocou padakov, tricka, packy s plutvami v kratkych Usekoch sub az maximalnou
intenzitou s dlhsimi odpocinkami. Dva tréningy boli zamerané aj na kvalitné nohy. Predposledny den
absolvovali laktatovy tréning 4x100 @ 10:00 v pretekarskych plavkach. Tréningovu zataz zvladli vsetci
dobre s malymi Upravami. Tréningy boli poslané osobnym trénerom aj zhodnotenim ich plavcov.

Skupina trénera Davida Rosu v zloZeni: Barbora Stefanikovd, Vilma Vaczyovd, Tatiana Uhrovska,
Noemi Darlova a Nela Briedova.: Tréningovy proces sustredenia bol koncipovany s dorazom na rozvoj
vSestrannosti v jednotlivych plaveckych spdsoboch a na budovanie aerébneho zékladu
prostrednictvom objemovej prace vo vode. V priebehu sustredenia sme absolvovali celkovo 17
tréningovych jednotiek vo vode, pricom kazda trvala priblizne 120 minut. Pred kazdou t.j. plavci
zodpovedne absolvovali rozcviéenie
s kondi¢nym trénerom, ¢o viedlo ku
kvalitnej praci vo vode. Po tréningu
sa opat kvalitne uvolfiovali, ¢o
napomahalo k rychlejSej regeneracii
a teda zvladnutia sustredenia bez
x-bionic®sphere vyrazr)?j.%,ich zdr’avot.ny'/ch problémov
FoE plavkyn. Celkovy objem

and innovation naplavanych kilometrov
presiahol 85 km, pricom vacsina
tréningov bola orientovana na
rozvoj vytrvalosti a technickej
stability pri vy$Som objeme
zataZenia. V zavere sustredenia sme
postupne presli aj do intenzivnejsich
usekov, kde bol déraz kladeny
na rozvoj rychlosti a rychlostnej
vytrvalosti, aby sa prepojila objemova priprava s vysSou intenzitou vykonu. DéleZitou sucastou
pripravy bola aj priprava v posilfiovni, ktord sme realizovali 4 tréningovymi jednotkami (1x v
exteriéri). Tréning bol primarne zamerany na zdkladnu silu s vyuZzitim vlastnej hmotnosti, komplexné
posilfiiovanie celého tela, rozvoj stability trupu (core), koordinacie a vybusnosti, ktoré su klucové pre
efektivny plavecky vykon. Cielom bolo podporit funkéna silu vyuzitelntd priamo v plaveckej technike a
zlepsit celkovd pohybovu pripravenost Sportovkyn. Z pohladu tréningového procesu hodnotim
sustredenie ako velmi prinosné, kedZe sa podarilo naplnit planovany objem prace aj zamyslané
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tréningové ciele bez vyraznejsich komplikacii. Plavkyne zvladli tréningovu zataz na dobrej Grovni a
pocas celého sustredenia preukazovali zodpovedny pristup k tréningu aj regenerdcii. Z osobného
pohladu méZzem dodat, Ze spolupraca so skupinou prebiehala velmi dobre. Atmosféra v skupine bola
pozitivna, bez vyraznejsich problémov ¢i narusenia tréningového procesu. Dievéata pristupovali k
tréningom zodpovedne a podla méjho ndzoru sustredenie zvladli po Sportovej aj mentdlnej stranke
velmi dobre.

Skupina trénera Jifiho Mikolasa v zloZeni: Kristina Novinskd, Matej Liptai, Daniel Goc¢altovsky, Roland
Pirk, Simon Valent a Filip PorSok.: Skupina absolvovala 17 TJ vode. VSetci plavci absolvovali vietky
tréningy. Napldvali 98.8km co je v priemere 5.8 km za tréning. Plutvy sme pouZivali obmedzene.
Maximum bolo 7 km za tréning, minimum 3,8 km. 10 tréningov bolo 6 km a viac ,5 tréningov bolo v
rozsahu 5 - 6 km a 2 tréningy tesne pod 4 km. Prvych 9 tréningov bolo zameranych na rozvoj
vytrvalosti ked sa plavalo 6 km a viac. Neskor som zaradil tréningy zamerané na zavodné tempo,
simuldtory, VO2 Makx....., ¢im odplavana metraz klesla ¢osi pod 6 km.

Suchu pripravu v posilfiovni som nerobil. Tréningy vo vode boli dost naro¢né lebo skoro vsetko som
meral s cielom aby sa plavalo kvalitne a nie aby sa tréning len odplaval. Mal som obavu Ze
posilfiovanie v posilfiovni mozZe negativne ovplyvnit kvalitu nasledného tréningu vo vode. Rozcvicky
pred samotnym plavanim sa mi zdali dostatoc¢né.

Celkovo hodnotim toto sustredenie ako velmi dobré. Plavci sa snaZili plavat ¢o najlepsie a nevidel
som snahy nie¢omu sa vyhnut alebo si nieco ufahcovat.

Skupina trénera Tomasa Vachana v zlozeni: Lucia Sldmova, Lukds Bohman, Hana Krasnohorska,
Natdlia Spanikova, Kristina Kiralova, Sofia Jadudovd, Sara Polomskd.: Skupina absolvovala 17 TJ vo
vode s napldvanym objemom 96,2km. Kazdému sa prihliadalo na osobné potreby, takze aj naplavané
km jednotlivcov sa mierne liSia. Pred kazdym tréningom prebiehala 45 min rozcvicka, ¢i uz spolo¢na
alebo individudlna, po tréningu zase valcovanie resp. strecing.

Vsetci pristupovali k tréningovému procesu zodpovedne a nemam Ziadne vyhrady k tréningom vo
vode ani k priprave na suchu.

Skupina trénera Pavla Sirotného v zloZzeni: Andrea Zavackd, Sabina Vlkova, Milos Kollar, Samuel
Stoklas, Michal Kiss.: Kvoli vacsej a rychlejsej regeneracii boli mikrocykly nastavené 4+1, 3+1, 3+1,
3+1, so 4-5x posiloviiou za sustredenie. Doobedné tréningy prebiehali vaésinou na 25m bazéne kde
sme mali k dispozicii 2 drahy a zameriavali sa na rozvoj rychlosti, vytrvalost v rychlosti v kratkych
usekoch, silu vo vode, skoky + obratky a poobedné na 50m bazéne kde prebiehali lahsie aerobné
sety. Spolu bolo naplavanych 46,5km.

Zaver:
Zaverom by som chcel podakovat Sportovcom a celému realizacnému timu za odvedenu pracu.
Verim Ze sustredenie prinesie v nadchadzajicom obdobi Sportovcom priblizenie/splnenie k svojim

stanovenym ciefom adrZzime im palce v najblizSich pretekoch kde nas budl reprezentovat na
Multistretnutiach v Grazi a v Prahe 27-29.3.

Hodnotenie vypracoval: Tibor Viola
V Bratislave dria 22.3. 2026
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