VYHODNOTENIE AKCIE

Nazov akcie: Reprezentac¢né sustredenie stars$ich, mladsich juniorov a B
druzstva seniorov.

Datum konania: 26.01. — 04.02.2018
Miesto konania: Poprad — Aquacity

Utastnici:

Seniori B: Cernek Adam PKMA, Misendova Barbora SKDBB (od 30.1.-$tudijné
povinnosti), Benkova Laura NERZI, Simovi¢ova Lucia ORCAB,

Star3{ juniori: Horiidk Adam ORCAB, Dusa Matej SPK, Ruzi¢ Toma§ SPK, Niedl
Tomas STUTT, Hrasko Juraj ORCAB, Kazimir Samuel Alexander SPK, Kalnik
Lukas SGTN, Kliment Simon ORCAB, Gajdos David ORCAM (do 2.2.- z rodinnych
d6évodov), Tomanova Barbora STUTT, Zaborska Miroslava STUTT, Potocka Tatiana
STUTT, Mikuskova Barbora SGTN, Balazikova Karolina ORCAB, Minarovi¢
Victoria VSKUK (do 3.2. — zdravotné problémy), Potocka Tamara AQUAP,
Ripkova Zora ORCAB, Trnikova Nikoleta PBPO, Kubova Lucia SKPKO, Reindl
Robin AQSLE, Kovac¢ova Nikola ORCAB, Veresova Natalia ORCAB,

Mlad${ juniori: Peciar Toma$ DELNI (do 2.2. — klubové sustredenie), Kusik Alex
SPK, Bielik Kevin DELKO, Topolsky Juraj NERZI, Jabl¢nik FrantiSek STUTT,
Guman Eduard SPUPR, Kudla Patrik STUTT, Kupcova Sabina AQSLE (do 2.2. -
klubové sustredenie), Vadovi¢ova Nina STUTT, Cibulkova Martina VSKUK (do
30.1. — zdravotné problémy), Marusdkovda Emma NERZI, Nikolajova Sara SPK,
Sabolova Simona SKPKE, Mizurova Jana PKMA, Kovacsova Timea AQSLE,
Hodotova Nina TTDK, Kmosenova Lea MAPU

Neti¢ast: Rosipal Adam ORCAB (dlhodoby tréningovy pobyt v zahrani¢i), Stefanik
Vladimir NERZI (§tudium v zahrani¢i), Pichly Tomés (vojensky vycvik), Durigin
Peter VSKUK ($tadium v zahranidi), Pavlikovskd Zuzana VSKUK (sustredenie
nezapada do koncepcie plavca), Zelikovsky Toma$ NERZI, (dlhodoby tréningovy
pobyt v zahranici), Niepelova Sdra KUPI(uhradené naplanované klubové
sustredenie), Lanyi Filip KUPI (uhradené naplainované klubové ststredenie), Holba
Filip VSKUK (zdravotné problémy), Vitko Filip PITOP(zdravotné problémy),
Sujansky Matej TPBER (zdravotné problémy), Kratka Juliana STUTT ($tddium v
zahranici).

Skorsi aj neskorsi odchod a prichod plavcov bol riadne ospravedlneny.



Realiza¢ny tim: Machovi¢ Miroslav (veduci akcie - tréner), Adamek Jiti
(tréner), Bozik Milos (tréner), Hamadejova Katarina (tréner do 02.02.),
Prochazka Karel (tréner od 02.02.)

Hodnotenie $portoviska a organizicie podujatia:

Sportovisko: Ststredenie sa konalo v bazéne Aquacity Poprad, vzdialeného od
ubytovania asi 50 metrov. 50 metrovy bazén s dostato¢nym priestorom na
rozcviCenie, posiliiovanie vlastnym telom a stre¢ing po tréningu. Denne sme mali
k dispozicii rano 6 drah, poobede 5 drah — nedostacujuci pocet.

Organizdcia: Podmienky boli na dobrej trovni, zabezpecenie akcie v poriadku.
Ubytovanie kvoli vaésiemu poctu plavcov sme museli rozdelit. Mensia ¢ast bola
(20m od bazénu) a vicsia Cast v hoteli

kkk

ubytovana v hoteli RiverSide
Aquacity(priamo na bazéne). Strava zabezpecena formou bufetovych stolov.
Ranajky a vecere kazdy v mieste ubytovania, obedy spolo¢né v RiverSide.

Materidlno — organiza¢né zabezpedenie:

Doprava: Doprava na sustredenie bola zabezpecena individualne na vlastné naklady.
Materidl a obledenie: Vsetci plavci boli vybaveny minimalne trickami a trenkami,
ktoré dostali na podujatiach, resp. novi reprezentanti na zraze.

Vseobecné zhodnotenie akcie: Plavecké tréningy boli vedené pre vsetkych

v rovnakom case, s rovnakym obsahom s mens$imi upravami pre kazdu skupinu.
Boli sme rozdeleny na Styri skupiny: star$i juniori (Machovi¢), mladsi juniori
(Adamek), starSie juniorky(Bozik), mladsie juniorky(Hamadejova-Prochazka).
Tréningy vo vode vypracoval pre vSetkych Machovi¢ a na suchu pre juniorov
Machovi¢, pre juniorky (Bozik). Tréningy v tomto obdobi boli zamerané na rozvoj
vSeobecnej vytrvalosti a naplavania objemu aby plavci dostali isty zaklad do
nastavajucej sezény. Absolvovali sme denne 4-4,5 hodiny vo vode plus 35 mintt na
suchu obderni(chlapci/dievcata). Plavci naplavali v rozmedzi od 97-110km. Po
kazdom rannom tréningu mali plavci moznost zrelaxovat v perlicke 30 minut a po
kazdom vecernom tréningu absolvovali 20 minttovy stre¢ing. Tréningy na suchu
vzdy pred rannym tréningom bol rozdeleny na dve skupiny. Jeden deii cvicila
skupina chlapcov a nasledujuci den skupina dievcat. Cvicenia boli pestré zamerané
na rozvoj celého tela. Vsetci zvladali cvicenia na suchu aj ked u niektorych plavcov
su vidiet mierne nedostatky v stabilizacii brusného svalstva. Pocas sustredenia mali
plavci voIné dve poobedia. Prvé doobedie plavci venovali regeneracii, wellness a
vecer absolvovali prednasku(vysvetlenie) ktorej napli bol plan prace, plnenie
limitov na vrcholné podujatia a kvalifikdcia na ne, $tatut reprezentanta(prava

a povinnosti reprezentanta). Druhé doobedie sme venovali regeneracii(masaze)



a wellness. Az na mensie zdravotné problémy niektorych plavcov (Cibulkova,
Bielik- prechladnutie) a (Minarovi¢, Marusakova, Nikolajovd, Ruzi¢- problém z
ramenami ) vSetci plavci zvladli odplavat program ktory bol naplanovany.
Sustredenie splnilo svoj ucel — kondi¢nej a aerdbnej prace. Pocas pobytu sa vyskytlo
jedno porusenie no¢ného kl'udu. Izba ¢.327 (Reindl, Kubova) mala zo $tvrtka na
piatok pansku navstevu (2 chlapci z toho jeden kamarat Reindl-ani jeden nebol
plavec, Kubova nepoznala nikoho z nich) o 3:43 rano.(zdznam na kamere) ¢im
hrubo porusila zivotospravu - no¢ny rezim ststredenia. Po rozhovore s Kubovou
a aj s otcom Reindl ten potvrdil, Ze aktérkou toho ¢inu bola Robin Reindl. Tymto
ziadam o presetrenie pripadu komisiu na to urcenu. Ostatny plavci dodrziavali
denny rezim podla planu a vyborne pracovali.

Zaver a podakovanie: Do budtcna je potrebné sa zamysliet pri takom pocte
plavcov na aspoil externé zabezpecenie zdravotnej starostlivosti. A samozrejme je
potrebné mat zo sebou fyzioterapeuta ktory tento rok chybal.

Celé sustredenie hodnotim z pohladu veduceho akcie ako uspesné, na ktorom sa
podielalo aj vedenie SPZ a sekretariat.

Na zdver by som chcel podakovat celému realiza¢nému timu za ¢as ktory obetovali
v prospech reprezentdcie na tkor svojich oddielovych a inych pracovnych
povinnosti ako aj Aquacity za podmienky.

V Poprade, dila 04.02.2018 Spracoval: Mgr. Miroslav Machovié¢
Prilohy:

Denny rezim
8:00-10:30  bazén
14:10 -14:45  sucho
15:00 -17:00  bazén
17:15-17:45  streding

Tréningovy plan



