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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie :

Zilina

Termin konania akcie : 11.-16.7.2022

Doprava: Na vlastné naklady

Ubytovanie a strava: Frantisek Jablénik — Penzidn Teplanka, Povazska Tepl3,
ostatni v domacich podmienkach

Sportoviska: Kryty plavecky bazén (50m, 8 drah)

Veduci akcie: Karel Prochazka

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner Karel Prochazka

Nominovani ucastnici — seniorské druzstvo :

1. Nikoleta Trnikova — splnené kvalifikacné kritéria na ME v Rime
2. Frantisek Jabl¢énik — nominovany na ME na zaklade uznesenia VSPL SPF/2022/VSPL/Z10/U4

Zameranie a organizacia VT:

Sustredenie v celkovom trvani 6 dni nadvazovalo na predchadzajucu tyZzdennu pripravu Nikolety
Trnikovej a FrantisSka Jabl¢nika pod vedenim trénera Karla Prochazku. Ta bola hradenad z ich vlastnych
bagetov z NSC.

Sustredenie bolo zamerané na pripravu seniorov pred ME v Rime, ktoré sa uskutocnia od 8.8.2022,

v zmysle schvdleného planu prace seniorov.

Tréningy prebiehali v jednej skupine. Vo vode bola k dispozicii 1 draha, ¢o vzhladom na zameranie
pripravy a Specializdciu oboch reprezentantov bolo dostatocné na kvalitnu pripravu. (pozn: na tréning
technickych prvkov a Sprintov sa dalo vyuZit aj viac drah.)

Doplnkom k plaveckym tréningom bola individudlna kondi¢nd priprava v posilfiovni a moznost
regeneracie u fyzioterapeuta, ktory bol bezplatne v pripade potreby k dispozicii.

Osobny tréner FJ, p. Rastislav Hlavaty bol telefonicky informovany o tréningovom procese a po kazdom
tréningu dostdval pisomnu informaciu o realizovanom tréningu, vratane vysledkov meranych setov

a pripadny videozdznam z Casti tréningového procesu.

Podmienky na Zilinskej plavarni boli velmi dobré.

Obaja plavci odviedli kvalitnd pracu a splnili vSetky naplanované parametre tréningového procesu.
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Kazdodennu dopravu z miesta bydliska a ubytovania FJ (Povazska Tepld) zabezpecoval tréner KP
osobnym automobilom.

Zakladné tréningové parametre

Cielom sustredenia bolo po odpocinku a predchadzajucom tyzdnovom rozpldvani po MS v Budapesti
naplavat objem s technickym zameranim na polohovku — teda vSetky 4 plavecké sp6soby. Hlavnym ciefom
bolo zvySovat aerébnu kapacitu s udrZiavanim arozvojom cyklickej a Startovej (reakcnej) rychlosti
a pripravit sa na dalsi tyzden, ktory bude zamerany okrem zvySovania AE kapacity aj na aerébny vykon.
Jednotlivé plavecké sety s vyuzitim prvkového plavania a pomocok (plutvy, Snorchel, packy, dosky) boli
prisposobené funkénému nastaveniu plavcov (obaja su strednotratiari) a aktudlnym prechodnym
zdravotnym obmedzeniam (¢lenky, kolenad, triesla, ramenad a pod...)

Pocet TJ voda: 10

Pocet hodin voda: 20

Pocet TJ sucho: 3

Pocet hodin sucho: 3

Pocet hodin regeneracie:4
Objem: 57,5 km

Pasma:

Z6na 1 (AE1, AE2, AE3): 43,5 km
Z6na 2 (ANP): 6 KM

Zo6na 3 (VO2max): 4 km

Zo6na 4 (AN1 - race —pace tr.): 0,4 km; (AN2 — LA accum.): 0,6 km
Zo6na 5 (SPRINT): 3 km

V priprave na ME budu uvedeni plavci pokracovat na
reprezentacnom sustredeni na Malage, kde sa k nim pripoji aj
Tamara Potocka.

V Precdine 17. 7. 2022

Vypracoval: Karel Prochazka
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