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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie : Colonia de Sant Jordi, Mallorca (ESP)

Termin konania akcie : 04.06. - 14.06.2022
Doprava: letecky Vieden — Malorka a spat
Ubytovanie a strava: Blue Water***: Colonia de Sant Jordi, Malorka
Sportoviska: Otvoreny plavecky bazén (50m, 10 drah) + fitness.

Veduci akcie: Tomas Tresl — asistent reprezentacného trénera

Kontakt: 903 613 222 serdinov@seznam.cz
Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner:
Tréneri:

Pan Tomas Tresdl (pritomny 04.06. - 14.06.22)
Pan Karel Prochazka (pritomny 01.06. — 09.06.22) vynimka

Nominovany fyzioterapeut:

Pan Karol Puzser (pritomny 04.06. - 14.06.22)
Pan Baldzs Seidl (pritomny 04.06. - 14.06.22)
Pan Jan Blanar (pritomny 04.06. - 14.06.22)

Nominovani ucastnici — seniorské druzstvo :

1. Dema Laura (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluticasti
2. Dikacz Bence (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluticasti
3. Dusa Matej (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
4, Foltan Patrik (pritomnd 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluucasti
5. Halas Adam (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
6. Jablénik Frantisek (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutiéasti
7. Kostal Samuel (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
8. Kupcova Sabina (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
9. Ozvaldova Tereza (pritomnd 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluucasti
10. Polci¢ Radoslav (pritomnd 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
11. Poliacik Jakub (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti
12. Potocka Tamara (pritomnd 04.06. - 12.06.22) bez fin. spolutidasti
13. Ripkova Zora (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutcasti
14. Trnikova Nikoleta (pritomna 01.06. - 09.06.22) bez fin. spolutidasti
15. Matej Martinovic (pritomny 04.06. - 14.06.22) bez fin. spolutidasti

Ospravedlneni:
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Zameranie a organizacia VT:

Sustredenie v celkovom trvani 11 dni bolo zamerané rozdielne pre seniorov v priprave na MS (so
zaCiatkom 16.6.2022) a rozdielne pre juniorov pred MEJ (so zadiatkom 5.7.2022). Seniori boli podla
zamerania vo vyladovacom modde na svoje hlavné discipliny, juniori mali oproti prvej Malorke
tréningové jednotky s vacsim poctom kvalitnejSich sérii ANP, VO2max, laktatovej tolerancie
aj produkcie. Samozrejme bola stale udrzovana v dostatoénom rozsahu dobra aerébna kondicia! U¢ast
4 trénerov zabezpedila dostatoény individudlny pristup pre pripravu a vyhodnotenie tréningov. Vacsina
plavcov mala na sustredeni vlastného trénera, ¢o bolo vyznamnym pozitivom. S osobnymi trénermi,
ktory sa nemohli zi¢astnit boli pritomni tréneri v kazdodennom spojeni.

Pritomnost fyzioterapeuta bola prinosom z hladiska individualnych kompenzacénych cviceni aj klasickej
fyzioterapeutickej starostlivosti pre vSetkych plavcov. Nebolo nutné riesit zavainejSie telesné a
zdravotné problémy.

Podmienky na plavecké aj kondi¢né aktivity boli velmi dobré az vyborné. Aj ked sme mali oficidlne
rezervovanych 5 drah, bolo obc¢as mozné vyuZit i viacej drah.

Regeneracia bola rieSend formou kvalitného jedla, dlhého ¢asu na odpocinok, beznymi mimo
tréningovymi aktivitami a ¢innostou fyzioterapeuta. Plavci maju stéle rezervy v priprave organizmu na
zataz pred tréningovou jednotkou a v strecingu po zatazi.

Vsetci zucastneni si sustredenie velmi pochvalovali a odviedli skvelu pracu, ktord bude dufajme
zurocenad na tohtoroc¢nych vrcholnych akciach. Tréningy na vonkajSom bazéne boli prijemnou zmenou
pre vSetkych.

Tréningové vystupy s vysledkami meranych setov boli zaslané vsetkym nepritomnym osobnym
trénerom.

Tréningové skupiny: Tresl: (Jablénik, Potockd, Ripkova, Kupéova, Dema, Martinovi¢, Kostal)
Puzser: (Halas, Dusa, Foltan, Pol¢i¢, Poliacik, Ozvaldova)
Szeidl: (Dikacz)
Prochazka: (Trnikova)

Tréningy voda: bazén 50m, 10 drdh prenajmy: 2 drahy 2 hodiny doobeda
2 drahy 2 hodiny poobede
Celkom 23 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 2 volné poldne).

V bazéne bola netradi¢ne sland voda. Niektorym uplne nevyhovovala.

Kondicné tréningy: Kondi¢né tréningy prebiehali vo fitku pri bazéne po tréningovych skupindch
prevazne po popoludnajsich jednotkach vo vode. Posilfoviiu plne vyuzivali prevazne juniori + seniori,
ktori sa nepripravovali na MS. Seniori, ktori boli nominovany na MS, vyuZivali gym prvy tyzden, potom
uz len zriedkavo a citlivo.

Po druhy krat v kratkej dobe sme mohli vyuzZit tychto podmienok a boli sme velmi spokojny.
Vypracovali: Havrlant, Tresl jun 2022
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