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ZÁVEREČNÉ HODNOTENIE AKCIE 
Sústredenie plaveckej reprezentácie 

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

Termín konania akcie :  04.06. – 14.06.2022 
 

Doprava:    letecky Viedeň – Malorka a späť 

Ubytovanie a strava:   Blue Water***; Colonia de Sant Jordi, Malorka 

Športoviská:    Otvorený plavecký bazén (50m, 10 dráh) + fitness.   
 

Vedúci akcie:    Tomáš Trešl – asistent reprezentačného trénera  
             Kontakt: 903 613 222 serdinov@seznam.cz 

 
Realizačný tím : 
 
Vedúci akcie a tréner:   Pán Tomáš Trešl (prítomný 04.06. - 14.06.22) 
Tréneri:     Pán Karel Procházka (prítomný 01.06. – 09.06.22) výnimka 

Pán Karol Púzser (prítomný  04.06. - 14.06.22) 
      Pán Balázs Seidl (prítomný  04.06. - 14.06.22) 
Nominovaný fyzioterapeut:   Pán Ján Blanár (prítomný  04.06. - 14.06.22) 
 
Nominovaní účastníci – seniorské družstvo : 
 

1. Dema Laura   (prítomný 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluúčasti 
2. Dikácz Bence    (prítomný 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluúčasti 
3. Duša Matej   (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
4. Folťan Patrik   (prítomná 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
5. Halas Adam    (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
6. Jablčník František  (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
7. Košťál Samuel   (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
8. Kupčová Sabína  (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
9. Ožvaldová Tereza  (prítomná 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
10. Polčič Radoslav  (prítomná 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
11. Poliačik Jakub   (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
12. Potocká Tamara   (prítomná 04.06. - 12.06.22) bez fin. spoluúčasti 
13. Ripková Zora   (prítomný 04.06. - 14.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
14. Trníková Nikoleta  (prítomná 01.06. - 09.06.22)  bez fin. spoluúčasti 
15. Matej Martinovič  (prítomný 04.06. - 14.06.22) bez fin. spoluúčasti 
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Zameranie a organizácia VT: 
 

Sústredenie v celkovom trvaní 11 dní bolo zamerané rozdielne pre seniorov v príprave na MS (so 
začiatkom 16.6.2022) a rozdielne pre juniorov pred MEJ (so začiatkom 5.7.2022). Seniori boli podľa 
zamerania vo vylaďovacom móde na svoje hlavné disciplíny, juniori mali oproti prvej Malorke 
tréningové jednotky s väčším počtom kvalitnejších sérií ANP, VO2max, laktátovej tolerancie 
aj produkcie. Samozrejme bola stále  udržovaná v dostatočnom rozsahu dobrá aeróbna kondícia! Účasť 
4 trénerov zabezpečila dostatočný individuálny prístup pre prípravu a vyhodnotenie tréningov. Väčšina 
plavcov mala na sústredení vlastného trénera, čo bolo významným pozitívom. S osobnými trénermi, 
ktorý sa nemohli zúčastniť boli prítomní tréneri v každodennom spojení. 
 

Prítomnosť fyzioterapeuta bola prínosom z hľadiska individuálnych kompenzačných cvičení aj klasickej 
fyzioterapeutickej starostlivosti pre všetkých plavcov. Nebolo nutné riešiť závažnejšie telesné a 
zdravotné problémy. 
 
Podmienky na plavecké aj kondičné aktivity boli veľmi dobré až výborné. Aj keď sme mali oficiálne 
rezervovaných 5 dráh, bolo občas možné využiť i viacej dráh. 
Regenerácia bola riešená formou kvalitného jedla, dlhého času na odpočinok, bežnými mimo 
tréningovými aktivitami a činnosťou fyzioterapeuta.  Plavci majú stále rezervy v príprave organizmu na 
záťaž pred tréningovou jednotkou a v strečingu po záťaži. 
 

Všetci zúčastnení si sústredenie veľmi pochvaľovali a odviedli skvelú prácu, ktorá bude dúfajme 
zúročená na tohtoročných vrcholných akciách. Tréningy na vonkajšom bazéne boli príjemnou zmenou 
pre všetkých. 
 
Tréningové výstupy s výsledkami meraných setov boli zaslané všetkým neprítomným osobným 
trénerom. 
 
Tréningové skupiny: Trešl: (Jablčník, Potocká, Ripková, Kupčová, Dema, Martinovič, Košťál) 
                                        Púzser: (Halas, Duša, Folťan, Polčič, Poliačik, Ožvaldová) 
                                        Szeidl: (Dikácz) 
                                        Procházka: (Trníková) 
 
Tréningy voda:  bazén 50m, 10 dráh prenájmy:  2 dráhy 2 hodiny doobeda  
        2 dráhy 2 hodiny poobede 

Celkom 23 tréningových jednotiek vo vode. (+ 2 voľné poldne).  
   V bazéne bola netradične slaná voda. Niektorým úplne nevyhovovala. 
 
Kondičné tréningy: Kondičné tréningy prebiehali vo fitku pri bazéne po tréningových skupinách 
prevažne po popoludňajších jednotkách vo vode. Posilňovňu plne využívali prevažne  juniori + seniori, 
ktorí sa nepripravovali na MS. Seniori, ktorí boli nominovaný na MS, využívali gym prvý týždeň, potom 
už len zriedkavo a citlivo.  

 
Po druhý krát v krátkej dobe sme mohli využiť týchto podmienok a boli sme veľmi spokojný.  
 
Vypracovali: Havrlant, Trešl         jún 2022 
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