ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie :
Termin konania akcie :
Doprava:

Ubytovanie a strava:

Sportoviska:

Veduci akcie:
Realizacny tim :

Veduici akcie a tréner:

Tréneri:

Fyzioterapeuti:

Hurgada (Egypt)
6-16.10. 2026

Letecky

Hotel Kaktus, Hurgada

Vonkajsi plavecky bazén (50m 10 drah + 25m 5 drah) + fitness.

Tibor Viola, Rastislav Hlavaty

Pan Tibor Viola (RDJ)

Pan Rastislav Hlavaty (RDS)

Pan Adam Strieborny

Pan Jifi Mikolas
Pan Juraj Celko
Pan Tomas Vachan
Pan Sara Filipova

Nominovani ucastnici — juniorské a seniorské druzstvo :

1. Camaj Jan PKBS

2. Zaborsky Miroslav ~ SCSC

3. Jablénik Frantisek STUTT
4, Pirk Roland XBSSM
5. Briedova Nela XBSSM
6. Hermelijn Jaydee XBSSM
7. Jadudovd A. Sophia JTBA

8. Hlavajova Tea PKMA
9. Horvathova Terézia SKPKE
10. Darnova Noemi DSCPR
11. Mikhalevich Anastasia SLATN
12. Polomska Sara STUTT
13.  Cadany Lukas STUTT
14. Bohman Lukas STUTT
15. Brambilla Matteo AQSLE
16. Gray Oliver XBSSM
17. Néma Dominik ORCAB
18. Valent Simon ORCAB
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Oselsky Simon
Vytykacova Stela
Novinska Kristina
Vaczyova Vilma
Stefanikova Barbora
Orosz Sara
Martisovicova Nella
Zavacka Andrea
Zacharovsky Daniel
Sldmova Lucia
Vlkova Sabina
Uhrovska Tatiana
Malachovsky Daniel
Valachova Ela

ORCAB
TENZA
PKMA
SKPKE
SKPKE
AZETA
SCSC
AQUAP
AQUAP
KUPI
SLATN
PITOP
PKBB
PKRS
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Sparingpartneri:
33. Hajko Martin SCSC plna finanéna spolulcast
34. Cacik Rastislav ~ STUTT plna finanéna spoluldast

Zraz, organizacia a hodnotenie ubytovania, stravy a Sportovisk :

Akcia zacala zrazom 6.10. 8:30 v Bratislave na pasienkoch kde sme absolvovali rozplavovaci tréning
9-10:15. Povodne sme mali rano odlietat a prvy tréning absolvovat v Hurgade poobede, avsak ani nie
12 hodin pred odletom ndm oznamili Ze ndm presuvaju odlet do Egypta na poobedie, tak sme zacali
urychlene s manazZerkou reprezentacie zabezpecovat veci (ozndmenie Sportovcom a realizatnému
timu, bazén-tréning v Bratislave, dopravu, stravu, balicky na cestu a pod.). Nasledne, po tréningu
v Bratislave sme sa spolo¢ne autobusom presunuli na letisko do Viedne a odlietali do Egypta 14:20. Na
letisku prebehlo vietko bez komplikacii, pristavali sme 19:15 ich ¢asu, potom nas autobus odviezol na
Hotel cesta trvala priblizne 1:15h. Po prichode na hotel sme sa najprv na vecerali potom ubytovali a dali
kratku poradu k organizaénym veciam a instrukcie na dalsi den.

Podmienky v Hoteli Kaktus boli na dobrej Urovni. Reprezentanti boli ubytovani v dvoj a troj-l6zkovych
izbach s klimatizaciou, k dispozicii na hoteli bola aj posiloviia, ktord sme mali k dispozicii 8:00-22.00.
Strava bola zabezpecena priamo v rezorte, kde bol na vyber 5 aZ 6 jedal, bufetovym sp6sobom. Strava
bola podobnd ako minuly rok apovaZujem ju za jedinu slabSiu strdnku zcelého sustredenia.
Reprezentacné druzstvo malo k dispozicii jedného koordinatora, ktory bol ochotny a ndpomocny pri
rieSeni nasich pozZiadaviek. Na bazén sme boli vozeni mikrobusmi, kazdy den 1-2x, cesta trvala priblizne
7-8 minut. Vidy tri dni dopredu boli posielané ¢asy odchodov mikrobusov koordindtorovi, treba
povedat Ze vidy boli pripravené na ¢as ¢o hodnotim velmi pozitivne. Reprezentaéné druzstvo malo
k dispozicii cely bazén 10 dréh na 50m bazéne a taktie? sme mohli vyuit 25m bazén. Dalsie pozitivum
bola posiloviia, ktora je vybavena na vysokej urovni.

Z/hodnotenie a zameranie tréningov, regeneracie :
Pred sustredenim sme absolvovali realiza¢ny tim aj s pani manazérkou reprezentdcie Martinou
Moravcovou videohovor kde sme sa dohodli Ze vyskdSame spolo¢né tréningy pre vietkych.

Sustredenie bolo rozdelené do troch mikrocyklov (5+1). Tréningy boli spolo¢né pricom Sportovci boli
zaradeni do drah podla vykonnosti/zamerania, podla toho im boli upravované (objemy, intervaly,
alternativy a pod.) Kazdy plavec mal za povinnost si zapisovat do dennika tréningy (skuto¢né
odplavané km, upravované sety, ¢asy, intervaly Startu/odpocinku, pulzy, pocty zaberov, laktaty)
posielat a komunikovat s osobnymi trénermi. VSetky absolvované testy, vystupy, tréningy

a zameranie mikrocyklov boli posielané mnou v tabulkach po absolvovani sistredenia vietkym
osobnym trénerom Sportovcov, ktori absolvovali sustredenie.
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*Tréningy voda: 2 hodiny doobeda (9:00-11:00)
2 hodiny poobede (16:00-18:00)
Celkom 15 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 3x posilovia), (+ 3 volné poldne).

eZameranie mikrocyklov:
1. mikrocyklus (29,1km) bez tréningu na pasienkoch (3,5km):

1. tréning (rozplavovaci) vseobecny-zakladna vytrvalost poloha-kraul

2. Tréning: Motyl efektivita-kraul Lt2=threshold.
Zameranie:

epoloha tela a rytmus motylika

epodvodna faza

o drzat pocet zaberov-efektivita

endasledne 24x100 volny spGsob v pasme priblizne LT2.

Motylikova €ast ide od techniky postupne naro¢nejsiemu plavaniu a potom nasleduje vytrvalostny
blok kraulom.

Ak by bolo pre niektorych vela ten motyl su dve alternativy: 1. (25 kraul + 25 motyl) alebo 1x50 tak
ako md a druhd 50tka kraulom.

Na kraula som skusil orientacne preratat prahy Sportovcom aby to nesli prilis pomaly ale ani to
neprepiskli. Intervaly sa upravovali podla vykonnosti.

*Po kazdej 6smej 100vky bolo extra minuta pauza aby drzali ¢as a techniku-po motylikovej ¢asti mala
vadsina dost.

3. Tréning: Znak-Kraul Aerobna vytrvalost s aerobnou kapacitou

Zameranie:

stechnika znaku

edlhsie Useky znaku pri stabilnom tempe

eaerdbna vytrvalost volnym sposobom

eprdca s frekvenciou zdberov a negativnym splitom

*po cvieniach sa snazit drzat techniku v celom spbsobe a dodrziavat minimalne 10m vinenie pod
vodou!

4. Tréning: Alak. (skoky + zaver + fl vybusnost) + Frim=poloha ale miesto motyla nahradit kraulom
Zameranie:

e3tarty do 20m-finish poslednych 10m

*3pecifickd motylikova rychlost

eaerobna technicka kapacita v kombinacie nohy/ruky/cely sp6sob

oV kazdej ¢asti mali jasne dané ulohy, doleZité bolo aby to pldvali kontrolovane a nie len odplavat
“hore-dole”.
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5. Tréning: podla zamerania/potreby + obratky. V tomto tréningu mali $portovci na vyber do akej
skupiny sa zaradia (motyl/znak, prsia, Sprintéri, stredno-dlhodratiari alebo polohovka). Kazda skupina
mala samostatne tréningy, ktora bola prevazne zamerana prejst cez techniku/skills do celého
spoOsobu a par usekov pretekarskom tempe.

6. Tréning: Vo2max
HI. set: 8-10x200 (100 fast + 100 easy) @ 4:30, prsiari @ 4:45

2. mikrocyklus (30,3km): bol najviac objemovy blok so zameranim na polohovku kombinovanu s
kraulom a vela nohami aerobnom a aj v kvalitnom tempe. Tento mikrocyklus sme ukoncili 4x100 s
hlavnym sposobom @ 10:00 v pretekarskych plavkach. Od tohto mikrocyklu do konca sustredenia
bolo zaradené pred kazdym tréningom v rdmci zahriatie pred rozcvickou beh 1200-1500m na
atletickom Stadidne.

3. mikrocyklus (25,2km): ten isty ako prvy s mensimi Upravami.
1. Tréning bol lahsi v zaklade po predchadzajucom tréningu ako aktivna regeneracia.

2. Tréning, sme zopakovali set 3x (8x100) ale dali sme ho do prvej ¢asti oproti v prvom mikrocykle.
Druha ¢ast bola znak.

3-5. Tréning bol takmer identicky ako v prvom mikrocykle.
o\ kazdom piatom tréningu + v sete 3x (8x100) im bol merany laktat + laktatovy spad po vyplavani.

*Povodne som mal v plane odplavat viac kilometrov ale vzhladom na to na ¢o sl zvyknuty doma by to
bolo kontraproduktivne. Viaceri mali problém uZ v prvom mikrocykle ¢i uz kvéli chorobam ktoré mali
pred sustredenim, zraneniam alebo mensiemu objemu pladvaného doma. TakZe v prvom mikrocykle
bolo najviac Uprav aby sme ich “nepretocili” hned na zaciatku. BohuZial niektorych postihla na mieste
aj “faraonova pomsta”-zaludocné problémy + hnacky a vynechali par tréningovych jednotiek. Lieky im
boli podané ihned' (national + Cierne uhlie).

*Spolu sme absolvovali 15 TJ (tréningovych jednotiek) (88,1km) + 3x sucho v posilke alebo cvi¢enia s
vlastnou vahou 5-8 stanoviskami metédou kruhového tréningu. Kazdy den po kazdom poobednom
tréningu po prichode na hotel Sportovci absolvovali 30-45 minut s fyzioterapeutkou
mobilitu/kompenzacné cvienia/strecing.

ePorady sme absolvovali na dennej baze okrem dvoch dni vidy na veéer po velery. Sportovcom bolo
vysvetlované ¢o sa od nich Ziada, vzdelavanie ohladne laktatu, energetickych zén aich
charakteristikd, regenerdacia, preco je dolezité sa vyplavovat po preteku a niekedy nestaci ani

1km, rozobrali sme si kazdého jedného po odplavanych setoch a dali odporucania ¢o zlepsit,
periodizaciu sezény, ¢asovanie formy, presli sme si spolu pldn prace-nominacné obdobia a €o ich ¢aka
buducu sezénu + limity na vrcholné podujatia.

¢ Regenerdciu mali reprezentanti zabezpecéenu vdaka fyzioterapeutke S. Filipovej, ktorej aj tymto patri
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velka vdaka. Volné poldne sme 1x vyuZili na oddych na plazi, navstevu v Marine a 1x mensia skupina si
$la zajazdit na motorkari. Sustredenie zvladla vacsina plavcov bez vypadkov a zdravotnych problémov.
Niektori plavci, mali Zalidoc¢né tazkosti ale vynechali jeden maximalne dva tréningové jednotky a boli
v poriadku a mohli opéat pokracovat v tréningovom procese. Nalada v realizachom time ako aj v celej
vyprave bola vybornd. Trénersky RT, spolupracoval medzi sebou a boli si napomocni. Kazdy den pred
vecerou sme si spolocne sadli a spolu preberali tréningy na nasledujuci mikrocyklus a den.

Odchod z Egypta:

Odchod z hotela bol 16.10. 0 1:15 nadranom autobusom na letisko. Odlet z Hurghady sme mali 0 5:30
a pristavali 8:50 vo Viedni. Po prevzati batoZiny ¢akal autobus na parkovisku ktory nas odviezol do
Bratislavy. Prichod sme mali pred 11tou hodinouvsetci v poriadku, kde ¢akali rodicia na Sportovcov.

Zaver:

*Velmi pozitivne vnimam spatne efekt sustredenia, ked' tyZzden na to vacsina Sportovcov sa zucastnilo
pretekov v Samorine na Slovakia swimming cupe alebo v Madarsku v Sopron, kde dokéazali zaplavat
kvalitné vykony este v Unave a zo 144 Startov sa im podarilo 93x (64,58%) prekonat osobné rekordy.

eOdporucam dalej pokracovat tymto systémom spoloénych tréningov na kondiénych (objemovych)
sustredeniach kde vnimam vela pozitivneho a podloZili ich aj vysledky na pretekoch.

eNeodporucam zucastiovat sa sustredenia pre tych ktori maju akékolvek zranenie alebo dlhodoby
zdravotny problém. Do buduicna radsej ostat doma a doriesit si to.

¢Celkovo hodnotim sustredenie za velmi Uspesné, aj ked prvé dni kedy Sportovci mali strach ¢o ich
Caka ako to zvladnu a podvedome sa niektori Setrili tak postupom ¢asu naberali sebavedomie a pod
vacésou Unavou dokazali pri rovnakych setoch sa zlepSovat a plavat pod ovela vac¢sou kontrolou a to
¢o sa im zdalo tazké sa zacalo byt normalne. Kazdy jeden si siahol na dno svojich sil a robil maximum,
k tréningom pristupovali zodpovedne.

Na koniec by som chcel podakovat reprezentacnej manazérke za uskutocnenie sustredenia, trénerom
a fyzioterapeutke za starostlivost o Sportovcov a ich odvedent vynikajicu pracu.
Verim, Ze podobné sustredenia v takomto rozsahu sa budu opakovat na pravidelnej baze.

Slovenska plavecka federdcia

Za kasartiou 1, 831 03 Bratislava
tel.: +421 238 105 478

1CO: 36 068 764, DIC: 2021658199

sekretariat@swimmsvk.sk, www.swimmsvk.sk




1\

SLOVE S KA
PLAVECKA FEDERACIA

Hodnotenie vypracoval: Tibor Viola V Bratislave diia 5.11. 2026
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