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SLOVENSKY ZVAZ SYNCHRONIZOVANEHO PLAVANIA

VYHODNOTENIE AKCIE

(predklada sa do 7 dni po skonceni akcie)

Nézov akcie: Sustredenie star$ich juniorov

Ditum konania: 28. 9. - 5. 10. 2019

Miesto: Belek (TUR )

Pretekari:

N. Trnikova, M. Cibulkova, Z. Ripkova, N. Vadovi¢ova, T. Kovacsovd, E. Marusdkova, O. Sprlékové—
Zmorova, S. Kliment, J. Hrasko

Ospravedlneny — T. Potock4 ( zdravotny dévod ), S. Kupéova ( $tudijny dévod ), A. Kusik ( klubova
akcia )

Realiza¢ny tim:
M. Bozik, K. Proch4zka, B. Soltésova

Hodnotenie $portoviska a organizacie podujatia:

Sportovisko, areal Gloria Sports Arena je na svetovej irovni. Plavci mali k dispozicii vonkaj¥f 25m
a vonkaj$i 50m bazén, fitnes centrum, gymnasticku telocvi¢iiu, saunu, regenera¢ny bazén . . .
Tréningové jednotky vo vode rano 7:00 — 9:00 a 15:00 — 17:00. Po poobedriaj$om tréningu
nasledovalo bud kardio cvi¢enia alebo posiliiovanie. V rdmci sustredenia plavci absolvovali aj
odborné semindre s praktickymi ukdZkami na tri témy: Prvky SM systému upravené na potreby
plavca, Uloha fascidlného systému a spbsoby jeho ovplyviiovania prostrednictvom médif, Anatémia
zranen{ u plavca.
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Materidlno — organiza¢né zabezpecenie (doprava, strava, ubytovanie, oblecenie):

Zraz Gcastnikov v Bratislave, letecky presun na letisko v Antalyi a odtial’ presun autobusom do
hotela. Tak isto bola organizovan4 aj cesta spat. Strava rieSend formou bufetu ( plné penzia )

v dostatoénom mnozZstve, kvalite a pestrosti. Ubytovanie priamo v komplexe v dvojpostelovych
izbach v $tandardnej vybave. Obleéenie pouZivali vietci nominovany reprezentanti vyhradne od
reklamného partnera SPF.

Vseobecné zhodnotenie akcie:
Reprezentanti absolvovali cely naplinovany program. Mensie zdravotné problémy sa v zédvere
vyskytli u J. Hraska.

Hodnotenie vykonov jednotlivych pretekarov:

Kilometraz v jednotlivych tréningovych jednotkich sa pohybovala od 6 do 6,5 km.

Tréningové jednotky boli koncipované na vytvorenie vieobecnej vytrvalosti. Pred kazdym
tréningom plavci absolvovali kritke rozcvi¢enia a po tréningu zase stre¢ingové cvidenia.

V suchych tréningoch si reprezentanti precvitili potrebné svalové partie a v §pecidlnych semindroch
si vyskusali teoretické poznatky aj na vlastnom tele. VSetci nominovani zvlddli naroény program

a vytvorili si zaklad do d’alSej pripravy na nadchddzajicu sezénu.

Chcem na zéver podakovat realizaénému timu a zvl4$t B. Soltésovej, ktor4 si pripravila spominané
témy a usmertiovala plavcov pri odstratiovani chyb pri cvi¢eniach.

V Beleku, dnia 5. 10. 2019 .. Spracoval: M. Bozik
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