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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie pred EYOF

Miesto konania akcie : Poprad

Termin konania akcie : 07.07.-21.07.2022

Doprava: individudlna, zraz v mieste konania v AQUACITY Poprad
Ubytovanie a strava: Hotel AQUACITY Poprad

Sportoviska: Plavecky vnutorny bazén (50m); fitness

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner: MiloS Bozik

Tréneri: Gerard Svoboda ( 07.07. - 14.07.)
Peter Macho ( 15.07. - 21.07.),
Peter Votroubek,
Tomas Tresl

Nominovany fyzioterapeut: Tomas Filak ( 12.07. - 21.07.)

Nominovani ucastnici :

1. Hornakova Nadine 8. Ciesarova Simona
2. GroZajova Lea 9. Kostal Samuel

3. Vetrakova Karolina 10. Vojtko Milan

4, Kubica Martin 11. Horvathova Terézia
5. Van Wyk Daniel 12. Martinovi¢ Matej
6. Tomas Oliver 13. Hodal Samuel

7. Pucek Richard 14.  Spanikova Sabina

Sparingpartener:
15. Fekete Samuel (50% finan¢na spoluucast pobytovych nakladov podla Planu prace )

OspravedIneni:
Brezna Daniela —individudlna priprava

Szaszova Miriama — individualna priprava

Organizacia a hodnotenie podujatia:

Ubytovanie astrava: Ubytovanie Hotel AquaCity v dvojpostelovych Standardnych izbéach
s kompletnym vybavenim. Strava zabezpecena priamo v hoteli. Ranajky a vecere formou bufetu. Obed
zabezpedeny ako vyber z troch jeddl formou menu. Kvalita aj mnozZstvo jedal na dostacujuce] Urovni.
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Bazén: z tohto pohladu vyborné podmienky, na tréning sme mali k dispozicii 4 drahy v 50m bazéne
podla poziadavky (vid nizsSie). Miesto na rozcvicenie, strecing, pristup do fitness, elektronické hodiny.

Tréning: tréningové jednotky v prvej polovici v trvani 2 hodiny (celkovo 24 hodin) v dopoludnajsich
a odpoludnajsich hodinach. Po dni oddychu nésledne 9 tréningovych jednotiek po 1,5 hodine (celkovo
13,5 hodin). Den volna sme vyufZili pre spestrenie programu a relax na kratku vychadzku vo Vysokych
Tatrach.

Tréningové jednotky vo vode boli striedané so suchou pripravou, kazda skupina po uvaieni ju
absolvovala so svojim trénerom (zameranie prevazne na cvicenie s vlastnym telom, imitacia plaveckych
pohybov, koordindacia, kardio cvicenie, spinning ...)

V prvej polovici sme striedali Styri tréningové jednotky vo vode s poldiiom oddychu a v druhej ¢asti tri
jednotky vo vode a polden oddych.

Celd skupina rozdelend na Styri podskupiny, ktorym sa kazdej venoval jeden tréner. Rozdelenie po
vzajomnej dohode na zaklade individualnych potrieb a disciplin kazdého plavca. Obsah jednotlivych
tréningov bol tieZ konzultovany s osobnymi trénermi, ktori neboli pritomny. V zdverecnej faze pokial
to moZnosti dovolovali sme skusali aj nadvaznost Stafetovych startov.

Takyto sposob pripravy je velmi prospesny, je postaveny na individualnych potrebach jednotlivcov
a moznosti presunov medzi drahami na zdklade zamerania jednotlivych tréningovych jednotiek.
Vsetci zucastneni pristupovali k zadverecnej priprave svedomito a zodpovedne. Pred kazdym tréningom
bolo zaradené cca 20 minutové rozcvicovanie — prevazne individudlne (dynamické, statické) pod
dohladom trénerov a fyzioterapeuta. Od 13.7. (po prijazde fyzioterapeuta) bolo kaidy den po
poobednajsej tréningovej faze zaradené riadené spolocné cvicenie s fyzioterapeutom zamerané na
strecingové, uvolfiovacie a kompenzacné cvicenia. Tieto cvi¢enia mali aj edukacny zdmer, tak aby sa
plavci naucili pouZzivat cviky aj vo vlastnych kluboch a samostatne.

Celd priprava prebiehala vo vopred napldnovanom rezime ajedinym negativnym bodom bolo
porusenie vecierky plavkynou Karolinou Vetrakovou, ktora aj ked' v dobrom umysle opustila priestor
ubytovania v no¢nych hodinach. Cely incident sme konzultovali s manazérom reprezentdcie a nasledne
sa dohodli na dalSom postupe posudenia tohto prehresku.

Spoloc¢nd priprava pred EYOF splnila svoj zamer, naplnili sa ulohy stanovené vopred a dufame, Ze
vysledky na vrcholnom podujati budu adekvatne vynalozenej priprave.

Zaverom by som chcel velmi pekne podakovat vietkym trénerom a fyzioterapeutovi za aktivny pristup
a kvalitne odvedenu pracu.
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V Bratislave 22.7. 2022 M. Bozik — veduci akcie
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