SLOVENSIKA
PLAVECKA FEDERACIA

ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
1. Sustredenie vyberu Projektu EYOF 2022/2023

Miesto konania akcie : Poprad, Aquacity

Termin konania akcie : 11.09.-18.09.2022

Doprava: vlastna

Ubytovanie a strava: Aquacity Poprad, hotel Season****

Sportoviska: Aquacity Poprad: vnutorny bazén (50m), fitness

Realizacny tim :

Veduci akcie a tréner: Roman Havrlant
Tréneri: Pavol Sirotny, Katarina Hamadejova, Maros Kanuk, Tibor Viola
Kondicny tréner: Martina Halinarova (11.-15.09.2022)

Nominovani ucastnici :

1. Carsky Hugo 2007 10.
2. Hodal Samuel 2007 11.
3. Tomas Oliver 2007 12.
4. Hupka Adam Timotej 2007 13.
5. Vojtko Milan 2007 14.
6. Stanko Jakub 2008 15.
7. Sciranka Jan 2008 16.
8. Minarik Mario 2008 17.
9, Kolesar Jakub 2008

Turekova Rebeka 2008
Rakusova Nela 2008
Vetrakova Karolina 2008
Megelova Stela 2009
Lecka Dominika 2009
Jankovska Nina 2009
Orosz Sara 2009
Zavacka Andrea 2009
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OspravedInenia z akcie:

1. Gray Sophia 2008 (dlhodobo v zahranici)

2. Breznd Daniela 2008 (vynimocné klubové dovody)
3. Fekete Samuel 2007 (Gcast na MSJ DP)

4 Hornakova Nadine 2008 (choroba)

Organizacia a hodnotenie podujatia:

Ubytovanie a strava: Ubytovanie a strava v Aquacity Poprad na $pickovej Urovni. Ranajky a vecere boli
bufetovym spdsobom, obedy formou vyberu z menu.

Bazén: na tréning sme mali k dispozicii vidy 4 drahy v 50m bazéne.

Ostatné Sportoviska: streCing a kompenzacné cvi¢enia prebiehali v meeting roome 2 (plocha
s kobercom pre cca 20 Sportovcov); kondi¢né tréningy prebiehali vonku na trave

Tréning: koncepcia tréningov bola definovand vo forme spolo¢ného tréningového zakladu, ktory mal
podla poZiadavky veduiceho akcie vypracovat Tibor Viola. Ten aj splnil svoju ulohu. V priebehu akcie
boli tréningy upravované podla vyvoja Unavy Sportovcov. Spoloény tréningovy plan si vzdy tréneri pred
kazdou jednotkou spoloéne presli a mali moznost podla vykonnosti svojich zverencov v skupinach
upravovat intervaly, dizku setov aj zamerani.

Trvanie plaveckych tréningov sa striedalo (90min/120min) a zvycajne kratsie plavecké jednotky boli
doplfiané kondi¢nym tréningom.

Zakladné rozdelenie do skupin po dohode vsetkych trénerov bolo:
p. Sirotny: Turekova, Vetrakova, Zavacka

p. Kariuk: Carsky, Vojtko, Hodal, Tomas, Sciranka

p. Hamadejova: Rakusova, Kolesar, Stanko, Hupka, Minarik

p. Viola: Leckd, Jankovska, Megelovd, Orosz

Celkom plavci absolvovali za 8 dni 12 plaveckych tréningov v celkovej dizke 20,5 hodin. Celkovy objem
odpldvanych kilometrov: dievcatd 48,2 km a chlapci 50,2 km

Napln plaveckych tréningov bola tvorena predovsetkym v aerébnej zone (A2 — A3) vsetkymi plaveckymi
spdsobmi; pestrost tréningov doplfiali technické cvi¢enia, hypoxia, prvkové plavanie, nacvik obratok,
Startov, Stafetovych odovzdavok, pldvanie s poméckami, vertikalne cvi¢enia a pod.

Hlavnym ciefom sustredenia vyberu plavcov, ktory by mali tvorit zakladriu pre nomindciu na EYOF v juli
2023 bolo spoznanie sa navzajom (plavcov aj trénerov), zakladna diagnostika aktualnej vSeobecnej
kondicie plavcov vo forme plaveckych aj kondi¢nych testov (vysledky v prilohe).

Kondi¢né testy: trojskok znozny; hod medicinbalom 3kg; zhyby; beep test; sed-lahy 2min; predklon
Plavecké testy: ANP test 2000m VSP; modelové preteky na konci sustredenia (2 merané trate)

V ramci suchej pripravy (celkom 9 jednotiek v celkovej dizke 10,5 hodiny) sa striedali bloky stre¢ingu +
core a kondi¢né tréningy vonku (behanie, posilfiovanie vlastnou vdhou a v dvojiciach, ulohy v timoch
apod.). Jedna tréningova jednotka v druhej ¢asti sustredenia bola vyuzita na 3 hodinovy vylet do Tatier.
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Ulohou pre trénerov bolo sledovat priebeZni Gnavu pridelenych zverencov (v rémci borgovej $kaly 1-
10). Prva cast sustredeni mala byt ndbehova v druhej ¢asti Unava rastla vdaka navysujlucej naro¢nosti
tréningov; testov aj kumulacie z vysSieho objemu tréningovych hodin.

U piatich plavcov bolo nutné pristupit k redukcii tréningu z dovodu aktudlnych zdravotnych problémov.
(Orosz, Kolesar, Hupka, Minarik, Rakusova). Volny polden sregeneraciou bol zaradeny 4. den
sustredenia poobede. Vyhodou Popradského strediska Aquacity je aj vybavené wellness.

Sustredenie bolo odrazovym mostikom pre sledovanie uvedeného vyberu v dalSom priebehu sezény.
Dalsie sustredenie v rovnakom zloZeni je pldnované na oktdber.

Celkovy dojem veduceho sustredenia aj vSetkych trénerov je velmi dobry z pohladu pristupu plavcov
ku vSetkym tréningovym aktivitam aj timovej atmosfére. Aktudlna vykonnost plavcov bola rézna, no
urcite je u vSetkych velky priestor pro zlepSenie. V prvej faze akcie sa niektori tazsie zrovnavali
s Urovnou tréningov, ale v priebehu sa vsetci dostali do rytmu a snaZili sa vsetko kvalitne odpracovat.
Sucastou sustredenia bola tiez beseda s Cerstvou medailistkou z Majstrovstiev sveta juniorov Lillian
Slusnou, ktord verim Ze podporila motivaciu plavcov, ked porozprdvala velmi pekne o svojej
tréningovej priprave.

Na sustredeni panovala vyborna pracovnd nalada a velmi oceriujem spoluprdcu vsetkych trénerov,
vzajomny reSpekt a obohatenie, ako aj zmysel pre spoloc¢ny ciel.

Tymto by som rad vSetkym plavcom a trénerom podakoval.

V Poprade 18.09.2022 Roman Havrlant — veduci akcie
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