VYHODNOTENIE AKCIE

Nazov akcie: sustredenie Utvaru talentovanej mladeze v dialkovom plavani
Datum konania: 16. — 30.01.2022

Miesto: Hédmezovasarhely / Madarsko

Ubytovanie: Hotel GINKGO 4*

Veduci akcie: Tomas Vachan

Tréneri: Andrej Laho

Plavci: Filip Lanyi, Jakub Poliacik, Jakub Jansky, Simon Vasko, Luka$ Kunic, Oliver Svec, Filip Polak, Patrik
Tapusik, Tomas Pavelka, Nicolas Janovjak, Simon Godarsky, Samuel Fekete, Adam Polak, Olivia Ana
Sprlakova-Zmorovd, Katarina Lopatkova

Hodnotenie Sportoviska:

Miestny bazénovy komplex zahfiia vnutorny 50 m aj 25 m bazén, ako aj vonkajsi 50 m aj 25 m bazén, ktoré
funguju pocas celého roka. Pri vnitornych bazénoch sa navyse nachddza aj vyukovy bazén, detsky bazén
a virivka, ktora posluzila pri regeneracii.

Na tréningy sme vyuzivali vnutorné bazény, pocas tyZzdna prebiehali ranné tréningy na 50 m bazéne
a poobedné na 25 m bazéne, a pocas vikendov prebiehali vSetky tréningy na 50 m bazéne.

Materidlno — organizacné zabezpecenie (doprava, strava, ubytovanie, oblecenie):

Do Madarska sme sa prepravovali z Bratislavy autobusom a cesta trvala cca 5 hodin. Hotel ma oznacenie 4*
a toto oznacenie aj zodpovedalo redlu. Ubytovanie sa nachadza iba 7 minat peSo od bazéna. Strava v hoteli
bola dostatocne pestra, obsahovala dostatok zeleniny, ovocia, sladkych pokrmov, méasa ako aj cestovin na
pokrytie potrieb plavcov. Vietci plavci zaradeni do UTM DP dostali ruksak, 2 trickd a 2 plavecké &iapky.

Hodnotenie tréningového procesu:

Miestny komplex nam poskytol vynikajlce Sportové zazemie a pocas rannych tréningov sme mali moZnost
vyuzivat viac plaveckych drah, ako bolo v plane. V dvojtyZzdriovom mikrocykle sa nam podarilo zaplavat 130
— 145 Km v zavislosti od zaradenia do tréningovej skupiny. Plavci boli rozdeleni do dvoch skupin, kde v prvej
boli zaradeni starsi plavci a v druhej plavci s roénikom narodenia 2007. Presny pocet naplavanych
kilometrov u kazdého jednotlivca je uvedeny v prilohe. Celé sustredenie bolo zamerané na objem
naplavanych kilometrov a teda vacsina tréningov bola odplavana v aerébnom zataZeni. Do procesu boli
zaradené aj anaerdbne série a zopar rychlostnych motivov. V druhej polovici sustredenia sme absolvovali
testovaciu batériu 8 x 400 K plavanu na ¢o najlepsi priemer (zapldvané casy spolu s vyslednym priemerom
je uvedeny v prilohe, ako aj viaceré odplavané motivy). Testovaciu batériu nebolo mozné odplavat so
vSetkymi ucastnikmi pocas jednej tréningovej jednotky z dévodu réznych Startovych intervalov



a schopnosti odmerat v3etky potrebné Useky, a preto bol tento motiv zaradeny pre kazdu tréningovu
skupinu v iny den. Vsetci vSak mali uz odplavanych minimalne 75 Km. Vsetky tréningové jednotky, merané
Casy a tepové frekvencie boli kazdy den zasielané plavcom ako aj osobnym trénerom.

Suchd priprava prebiehala bud' na plavarni, kde bolo dostatok miesta, alebo na hoteli v mensej, ale stale
postacujucej posiliovni.

Neoddelitelnou stucastou tréningového procesu je regeneracia, ktord prebiehala prostrednictvom
strecingu, rolleru, virivky a v neposlednom rade zohral délezitu ulohu moj kolega Andrej Laho, ktory okrem
tréningov, zabezpecoval aj bankovanie a masaz masaznou pistolou, ¢o malo velmi pozitivny ohlas medzi
plavcami a preto bol Andrej v neustalej permanencii. Za tento servis a aj za celu spolupracu pri
tréningovom procese mu velmi pekne dakujem.

BohuzZial do tréningového procesu nam vstupila aj aktualna pandemicka situacia. Prvykrat este tesne pred
odjazdom, kedy mal pozitivny vysledok na covid-19, nas aktudlne najlepsi dialkoplavec Tomas Peciar

a nemohol vycestovat na spolo¢nu pripravu, spolu s nim musel zostat v karanténe aj jeho otec Pavol Peciar,
ktory sa mal zGc¢astnit sustredenia ako tréner. Druhykrat sa ndm covid-19 pripomenul koncom sustredenia,
kedy mali pozitivny vysledok dvaja Ucastnici. Pocas celého sustredenia boli plavci v dobrej fyzickej kondicii.
Bez priznakov ochoreni. V zavere, pred odchodom podla platnych predpisov absolvovali plavci testy na
covid, kde vysledkom boli dva pozitivne testy. Obaja plavci bez klinickych priznakov. BohuZial v tomto
pripade museli ist do karantény aj ich spolubyvajuci a tak posledny tréningovy deri nemohli absolvovat
Styria plavci. Okamzite po zisteni pozitivnych nalezov prebehla komunikdcia s manazérom hotela ako aj

s pani doktorkou Dubcakovou. Podla aktudlnych platnych nariadeni sme dodrzali vSetky nutné opatrenia
pre bezpecénost ostatnych Gcastnikov. Odvoz plavcov (pozitivhych a aj spolubyvajicich) sme zabezpedili
individualnou dopravou.

Sumar vysledkov, merani aj pozndmky z celého sustredenia postupim reprezentacnému trénerovi ako aj
osobnym trénerom plavcov.

Vsetkym ucastnikom dakujem za odvedenu pracu a verim Ze naplavané kilometre pomozu v dalSom
vykonnostnom raste.

Hodnotenie vypracoval: Tomas Vachan V Piestanoch drna 03.02. 2022



