VYHODNOTENIE AKCIE

Nazov akcie: VT juniorskych a seniorskych reprezentantov v pldvani

Déatum konania: 29.09. — 10.10.2013

Miesto: Poznarn/POL

Reprezentanti: Bartovicova Barbara, FurjeSova Nina, Héjkova Karolina, Mikusova
Carmen, Misendova Barbora, Podmanikova Andrea, Mimovic¢ova Zuzana, B“‘ohmova Ema,
Drabikova Somia, Mizurova Patricia, Simovi¢ové Lucia, Krizanova Barbora, Polom¢akova
Rebeka, Holla Patricia (14),

Vécval Daniel, Fazik Pavol, Fratri¢ Ivan, Pachly Tomas, Smetana Marek, Svétlik
Alexander, Reko$ Alexander, Stefanik Vladimir, Puzser Karol (9)

Realiza¢ny tim:

veduci: Macik Karol

tréneri: Macik Karol, Skala Juraj
masér: Soltésovd Bedta

Hodnotenie $portoviska a organizacie podujatia:

VT starsich juniorov a seniorov SR sa uskutocnil v takmer novom ( 2 roky) modernom
plaveckom komplexe Termy Maltatiskie v Poznani na 25m a cez vikend ( sobota, nedela)
na 50 m bazéne. Plavecky komplex bol situovany od nasho ubytovania cca 15 minut pesej
chodze, v juli 2013 bol dejiskom ME juniorov. Komplex md vybudovany 10 drdhovy 50m
bazén s posuvnou stenou, skokansky bazén a tri posilriovne priamo v priestore bazéna,
ktoré sme denne mali k dispozicii vo vyhradenych hodinach. Vyuzivali sme aj perlickovy
bazén priamo na ploche 50m bazéna. Pocas tréningov sme mali vyhradenych 6 drah,
zabezpeceny pitny rezim ( minerdlky ) zo strany vedenia plavarne.

Sportovisko, cely plavecky komplex , vyber miesta ststredenia a tréningové podmienky
hodnotim kladne.

Materidlno — organiza¢né zabezpecenie (doprava, strava, ubytovanie,
oblecenie):

Doprava: autobusom dria 29.9.2013 Bratislava ( 21.00 hod.) — Poznan ( 30.9.2013 o 7 hod.)
a spét diia 9.10.2013 o0 20.30 hod. s prichodom do Bratislavy 10.10.2013 o 6.30 hod.




Ubytovanie: v Campingu Malta, vyborné v 2-postelovych a 3-postelovych chatkach so
socidlnym zariadenim.

Stravovanie: ranajky formou $védskych stolov, obedy a vecere boli vhodné pre Sportovcov,
prvy den bolo stravy malo, no potom po dohovore a tiprave stravy s vedenim jedalne bola
strava kvalitnd, dostatok ovocia a priloh.

Oblecenie a materialne vybavenie: Pocas presunu z miesta ubytovania do priestorov
plavarne a spat bola reprezentdcia oblecend v reprezenta¢nych supravach a na tréningoch
vo vode mali reprezentacné ¢iapky (Cervené).

Vsieobecné zhodnotenie akcie:

Po ranajsom prichode na sustredenie dna 30.9.2013 sme po ranajkach, ubytovani
a kratkom oddychu zacali tréningovy proces v popoludnajsich hodinach.
Rezim dia:
7.00 -7.45 hod. ranajky
8.15 — odchod na plavéren
8.30 — 8.50 rozcvicenie
9.00 — 11.00 hod. tréning voda
12.00 — obed
14.15 hod. odchod na plavaren
14.15 - 15.45 hod. sucho ( kondi¢na priprava + strecing )
16.00 — 18.00 hod. tréning voda
19.00 hod. vecera a hodnotenie tréningového dila
22.00 hod. vecierka

Pocas obednajsej prestavky a osobného volna po hodnoteni diia bola moznost vyuzivania
maséa?i a konzultacif s fyzioterapeuti¢kou p.Soltésovou, ktorej sa reprezentanti naplno
zucastiovali.

Na plavérni bol k dispozicii perlickovy kupel.

Tréningovy proces bol zamerany na $pecialnu vytrvalost.

Sucht pripravu sme robili pred popoludnajsim tréningom na 3 skupiny, vzhladom na
kapacitné moznosti posilnovni a tréningové plany niektorych reprezentantov od
osobnych trénerov. 3 x absolvovali vSetci hodinovy stre¢ingovy tréning, ktory viedla p.
Soltésova. Cielom bolo naudit komplexné stre¢ingové rozcvitenie pred a po tréningu.
Vécdsina juniorov uz komplex stre¢ingovych cviceni absolvovala na sustredeni v Poprade.
V kondicnej priprave, dynamike, znalosti a prevedeni jednotlivych cvi¢eni boli medzi
plavcami znac¢né rozdiely. VynaloZené usilie jednotlivych reprezentantov bolo priamo
umerné kondi¢nej priprave v jednotlivych kluboch.

Tréningovy proces vo vode bol denne 2 x po dve hodiny, na jednej tréningovej jednotke
sme plavali v priemere 6 km. Pocas ststredenia sme mali dva pol dni oddychové volno,
absolvovali sme prehliadku okolia a mesta individudlne.

Tréningovu snahu vo vode mézeme hodnotit kladne, vzhTadom na vykonnostné rozdiely
a trénovanost reprezentantov v kluboch. Napldnovanu metraz a intenzitu sme splnili.




Jednotlivé tréningové jednotky st rozpisané v prilohe.

Zaverom dakujem za spolupracu p. Jurajovi Skélovi, p. Beate Soltésovej a vietkym
reprezentantom za snahu v tréningovom procese, prajem vSetkym kvalitné vykony,
osobné rekordy v najblizSom stitaznom obdobi a chut do dalSieho tréningu.

V Bratislava  diia 14.10.2013 Spracoval: Mgr. Karol Macik v.r.

Prilohy:
® Rozpis tréningov (priloha)

e vyuctovanie (SPF)

Ubytovanie a strava 9.390,38 €
Doprava 2.554,21 €
Bazén, fitnes, regenericia 3.955,50 €
Iné (spotrebny materidl) 126,20 €
Vydaje spolu 16.026,29 €




