VYHODNOTENIE AKCIE

Nazov akcie: sustredenie reprezentdcie a Utvaru talentovanej mladeze v dialkovom plavani
Datum konania: 02. — 12.05.2022

Miesto: Lignano Sabbiadoro / Taliansko

Ubytovanie: Bella Italia village

Veduci akcie: Tomas Vachan

Tréneri: Radoslav Suchanek, Andrej Laho

Plavci: Lanyi Filip, Peciar Tomas, Van Wyk Daniel, Kunic Lukds$, Galik Krisztian, Gabriel Jakub, Aron Richard,
Fekete Samuel, Cekan Samuel, Antalik Matej, Polak Filip, Svec Oliver, Vojtko Milan, Polak Adam, Ca¢ik
Rastislav, Dinkova Miroslava, Palovi¢ova Alica, Krasnohorska Hana, Ertlova Natalia, PeknuSova Sophia,
Pavelka Tomas, Relovsky Bruno

Hodnotenie Sportoviska:

Miestny bazénovy komplex zahfiia vnitorny 50 m 8 drdhovy a aj 25 m 6 dradhovy bazén, ako aj vonkajsie
dva 25 m bazény, ktoré ale funguju az od zaciatku juna do konca septembra. Telocvi¢ia a posiloviia su
samozrejmostou. V aredly Bella Italia Village sa navyse nachadza mnoZstvo vonkajsich Sportovisk — beZecka
draha, futbalové, basketbalové, volejbalové ihriska. Cely komplex bol vybudovany resp. prestavany pre
potreby EYOF 2005 a preto spifia aj najnaroénejie kritéria na tréningovy proces.

Navyse sa cely komplex nachddza v tesnej blizkosti mora, ¢o pre dialkovych plavcov znamena dalsie velké
pozitivum.

Na tréningy sme vyuzivali vnitorny 50 m bazén, more a vonkajsie Sportoviska.
Materidlno — organizacné zabezpecenie (doprava, strava, ubytovanie, oblecenie):

Do Talianska sme sa prepravovali z Bratislavy autobusom a cesta trvala cca 8 hodin. Hotel ma oznacenie 3*
a toto oznacenie aj zodpovedalo redlu. Ubytovanie sa nachadza priamo v komplexe Bella Italia Village.
Strava v hoteli bola dostato¢ne pestrd, obsahovala dostatok zeleniny, ovocia, sladkych pokrmov, masa ako
aj cestovin na pokrytie potrieb plavcov. Vsetci plavci, ktori neboli uéastnikmi janudrového sustredenia

v Madarsku dostali 2 tricka a 2 ¢iapky. Navyse reprezentanti, ktori boli zaradeni do reprezentacie k 1.4.
2022 dostali kompletnd vybavu. Reprezentanti nominovani na MS Budapest a MEJ Setubal vyfasovali novy
neoprén od firmy MAKO, aby mali moznost si ho vyskisat v tréningovom procese v mori.

Velkou vyhodou tréningového pobytu bola moznost vyuZivat tréningy v mori ,samozrejme v morskej vode,
vetre a chlade, ktoré pri vyuziti domacich podmienok nezazijeme.

Hodnotenie tréningového procesu:

Miestny komplex ndm poskytol vynikajuce Sportové zdzemie. V 10 driovom mikrocykle sa nam podarilo
zaplavat 100 - 108 Km v zavislosti od zaradenia do tréningovej skupiny. Samostatny objem napldval Tomas
Peciar, ktorému sa podarilo naplavat az 156 km. Plavci boli rozdeleni do troch skupin, kde v prvej boli
zaradeni starsi plavci, v druhej plavci s rocnikom narodenia 2007 a v tretej skupine plavci narodeni v roku



2008 doplneni o dievéensku Cast sustredenia. Presny pocet naplavanych kilometrov u kazdého jednotlivca
je uvedeny v prilohe. Celé sustredenie bolo zamerané na objem naplavanych kilometrov a teda vacsina
tréningov bola odpldvana v aerébnom zatazeni. Do procesu boli zaradené aj anaerdbne série a zopar
rychlostnych motivov. VSetky tréningové jednotky, merané Casy a tepové frekvencie boli kazdy den
zasielané plavcom ako aj osobnym trénerom.

Sucha priprava prebiehala bud' na plavarni, kde bolo dostatok miesta, na plazi, alebo na vonkajsich
ihriskach.

Individualne hodnotenie plavcov:

Lanyi Filip — zataZenie zvladal dobre, po domdcich dlhotrvajucich problémoch s alergiami mu ocividne
prospievala klima pri mori, beh po plazi a plavanie v mori.

Kunic Lukds — snaZzil sa odtrénovat vsetko podla svojich moznosti, patril medzi tahuriov najstarsej skupiny.

Cekan Samuel — velmi pekne sa zaradil do procesu , niekedy striedal Lanyiho na ¢ele skupiny a sam
pozitivne hodnotil obsah a formy sustredenia.

Galik Krisztidn — nendpadny pracant, trénoval vSetko primerane pozZiadavkam.

Gabriel Jakub — zvladal tréningovu zataz dobre, snazil sa, jeho nevyhodou bolo, Ze neméze plavat
s plutvami, nahradzal si tieto Useky samostatne aj ked' v inych intervaloch. Doporuceny strecing.

Van Wyk Daniel — snazil sa odpracovat vsetko aj ked's upravenymi intervalmi, priblizne od polovice
pobytu vzhladom k veku a Unave presunuty do strednej skupiny.

Svec Oliver — snazivy pristup od zaciatku , od polovice sustredenia preradeny do strednej skupiny z dévodu
unavy a veku.

Aron Richard — odviedol vybornt pracu, ochotny odovzdavat v tréningu maximum. Od polovice pobytu
postupil do najstarsej skupiny. Zo zdravotnych dévodov musel vynechat poslednu tréningovud jednotku.

Vojtko Milan — pracovity, a aj ked' sa venuje viac bazénovému plavaniu, nemal najmensie problémy
zvladnut tréningovu zataz
Pavelka Tomas — zvladol tréningovu zataz bez nejakej vacsej krizy, v zavere sa ukazal vo vybornom svetle na

30 minutovke.

Fekete Samuel — vacsinu sustredenia spifial vietky predpisané motivy ako sa o¢akavalo, na jednej
tréningovej jednotke bolo potrebné korigovat zatazenie.

Polak Filip — po zdravotnych problémoch, ktoré mal pocas jari sa velmi pekne rozbehol a ma velku volu na
sebe pracovat. Zo studijnych povinnosti absolvoval iba tyZder sustredenia

Poldk Adam — velka snaha sa posuvat dalej a odovzdat v tréningu maximum. TaktieZ zo Studijnych dévodov
absolvoval iba prvych 7 dni sustredenia.

Relovsky Bruno — neda sa mu upriet bojovnost a snaha odrobit maximum, v niektorych tréningoch bolo
nutné upravit kilometre a uprednostnit oddych



Cacik Rastislav — tréningovu zataz zvladal velmi dobre , absolvoval vadsinu tréningovych motivov
v najmladsej skupine na prvej pozicii, prvy krat sa adaptoval na prvej pozicii v skupine medzi starsimi.

Antalik Matej — na akciu priSiel nepripraveny, ¢o sa tyka tréningovej zataze a mal velké problémy zvladat
tréningovu zataz , bojoval ale nebolo to ,,ono“ na plavca jeho vykonnosti.

Palovicova Alica — po pociatocnom otukani jej tréningy gradovali, plnila vSetko, v zavere sa prejavila
Unava. Pre prehlad v preteku a rovnomernost zatazenia v pretekoch aj tréningu by sme doporudili niekedy
prestriedat dychanie na obe strany.

Dinkova Miroslava — zaciatok velmi dobre , po bolestiach ramena, ktoré su uz starSieho data, mala
tréningy upravené .

Krasnohorska Hana — snaZila sa odplavat vsetko primerane vykonnosti, po tom ¢o citila svalovi Gnavu
navstivila trénera Laha ktory pouzil tejpovanie .

Ertlova Natalia — Standardne bez vykyvov a tazkosti, plavala na 2- 3 mieste v najmladsej skupine.

Peknusova Sophia — po dlhom tréningovom vypadku sa snaZila odtrénovat vsetko ako mala, verime Ze jej
pobyt prospeje k znovu nastartovaniu na vyssiu vykonnost.

Neoddelitelnou stcéastou tréningového procesu je regeneracia, ktora prebiehala prostrednictvom
strecingu, rolleru a v neposlednom rade zohral délezitu ulohu moj kolega Andrej Laho, ktory okrem
tréningov, zabezpecoval aj bankovanie, masaz masaznou pistolou a v pripade potreby aj tejpovanie, ¢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.

Na zaver vyhodnotenia ndm je potrebné poznamenat u vietkych zi¢astnenych vo vieobecnej rovine velké
nedostatky pri pohybe na suchu. Pohybové aktivity na suchu a zataz s vyuZitim vlastnej vahy v ramci
samostatnych aj hernych c¢innosti by prispeli k rozvoju pohybovych, koordinaénych aj kondi¢nych
schopnosti. Mdme za to, Ze zaradovanim pohybovych aktivit a zvldadanim zlozitejSich pohybovych struktur
pri individudlnych a skupinovych ¢innostiach by nasi plavci vyuzivali benefity pohybového rozvoja aj vo
vodnom prostredi.

Sumar vysledkov, merani aj poznamky z celého sustredenia postUpim reprezentaénému trénerovi ako aj
osobnym trénerom plavcov.

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

Pozitivom nasho pobytu v Lignane bolo aj tréningové stretnutie so skupinou plavcov Hydros Treviso.
Viceprezidentka SPF Mirka Dubéakova v spoluprdci s pani Majou Strakovou dlhodobo Zijucou v Turine,
oslovenim Talianskej plaveckej federacie boli na zaciatku ndsho Sportového kamaratstva. Plavci klubu
Hydros (hlavna trénerka Barbara Bertelli) pricestovali za nami do Lignana na tréning na mori a nasa
skupina reprezentantov na oplatku absolvovala spolo¢ny tréning v ich tréningovom centre v Trevise. Tieto
stretnutia boli doporucéené oblastnym plaveckym komitdtom Veneto, udiali sa vo velmi priatelskej
atmosfére a budu predmetom samostatnej spravy ktoru zverejnime na strankach SPF.

Hodnotenie vypracoval: Tomas Vachan V Piestanoch dna 24.05. 2022



