SLOYENSIKA
PLAVECKA FEDERACIA

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

Miesto konania akcie : Samorin, XBS

Termin konania akcie : 23.10.-29.10.2022

Doprava: vlastna

Ubytovanie a strava: hotel XBS Sphere ****

Sportoviska: XBS Sphere: zakryty bazén (50m), fitness

Realizacny tim :

Veduci akcie: Roman Havrlant
Tréneri: Milos Bozik, Katarina Hamadejova, Maros Kanuk, Tibor Viola
Kondicny tréner: ospravedinena z osobnych dovodov

Nominovani ucastnici :

1. Fekete Samuel 2007 9. Brezna Daniela 2008

2. Hodal Samuel 2007 10. Hornakova Nadine 2008
3. Tomas Oliver 2007 11. Turekova Rebeka 2008
4. Hupka Adam Timotej 2007 12. Rakusova Nela 2008

5. Vojtko Milan 2007 13. Gray Sophia 2009

6. Sciranka Jan 2008 14. Megelova Stela 2009

7. Minarik Mario 2008 15. Lecka Dominika 2009

8. Kolesar Jakub 2008 16. Jankovska Nina 2009

17. Orosz Sara 2009
18. Zavacka Andrea 2009
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OspravedInenia z akcie:

1. Carsky Hugo 2007 (zdravotné dévody)
2. Vetrakova Karolina 2008 (klubové dovody)
3. Stanko Jakub 2008 (zdravotné dévody)

Organizacia a hodnotenie podujatia:

Ubytovanie a strava: Ubytovanie a strava v XBS Sphere na Spi¢kovej Urovni. Vsetky jedla boli ponukané
bufetovym spbsobom.

Bazén: na tréning sme mali k dispozicii vidy minimalne 5 drah na Sirku 50m bazéna. Velkou nevyhodou
je absencia blokov a zvysenych stien pri tejto konfigurdcii bazéna. Tréneri si podla potreby nasli
priestor na niektoré motivy plavat na ,malom” bazéne, kde bolo treba potrénovat predovsetkym
Starty.

Ostatné Sportoviska: strecing a kompenzaéné cvi¢enia prebiehali na ploche pri vnitornom bazéne;
kondi¢né tréningy prebiehali vo fitcentre alebo vonku

Tréning: koncepcia tréningov bola definovana formou vlastnych tréningovych planov pre kazdu
skupinu. Plavci boli rozdeleny do 4 skupin podla plaveckého zamerania.

Trvanie plaveckych tréningov sa pohybovalo od (90min do 120min). Vzhladom k ospravedlnenke
kondiénej trénerky si kondi¢nu pripravu pripravovali plavecky tréneri po predbeznej dohode sami —
zvyCajne oddelene chlapci a dievcata.

Zakladné rozdelenie do skupin po dohode vsetkych trénerov aj osobnych trénerov:

p. Bozik: Fekete, Orosz, Horridkova odpldvanych: 56,8 km
p. Kanuk: Vojtko, Hodal, Tomas, Sciranka, Kolesar, Hupka odplavanych: 54,4 km
p. Hamadejova: Jankovskd, Turekovd, Zavackd, Brezna, Minarik  odplavanych: 43,8 km
p. Viola: Leckd, Megelova, Gray, Rakusova odplavanych: 59,0 km

Celkom plavci absolvovali za 6 tréningovych dni 10 plaveckych tréningov v celkovej dizke cca 18 hodin.
Napln plaveckych tréningov bola tvorena zdklade plaveckého zamerania. Tréneri boli pred VT aj
v priebehu VT v kontakte s osobnymi trénermi zaradenych plavcov.

Hlavnym cielom sustredenia bol rozvoj aerdbnej a individualne aj anaerdbnej kapacity. Opakovand
diagnostika aktudlnej vSeobecnej kondicie plavcov vo forme kondi¢nych testov (vysledky v prilohe).

Kondi¢né testy: trojskok znozny; hod medicinbalom 3kg; zhyby; sed-lahy 2min; predklon; (beep test
nebol z technickych dévodov dokonceny a nebol priestor na opakovanie)
Plavecké testy: 10 x 100m nohy hlavnym spésobom maximalnym usilim

V ramci suchej pripravy (v ratani 3-6 kondi¢nych jednotiek, podla skupiny) sa striedali bloky strecingu
+ core a kondi¢né tréningy vo fitness (separatne chlapci a dievcéata).
V priebehu VT bola sledovana priebezna unava plavcov (v rdmci Borgovej skaly 1-10).

U niektorych plavcov bolo nutné pristupit k redukcii, alebo ukonceniu tréningu z dévodu aktualnych
zdravotnych problémov. (Rakusova — silnd bolest vnutorného ucha — odchod s rodiémi v stredu po
obede, Hoddl — teplota — odchod s rodi¢mi domov vo Stvrtok poobede). Volnejsi polden, v stredu
poobede, bol venovany kondiénému testovaniu a predndaske o vyZive Sportovcov vo veku 13 — 16 rokov,
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ktoru sme operativne zaradili do programu VT vdaka ochote doc. Sedliaka a technickej podpore
p. Hofericovej. Pre spestrenie VT sme plavcom zariadili aj jeden krat kino.

Celkovy dojem veduceho sustredenia aj vSetkych trénerov je velmi dobry. Rovnako ako na prvom
sustredeni v septembri je potrebné pochvalit plavcov za ich disciplinu a pristup ktréningom,
rozcvickam, aj k stre¢ingu a kondicnej priprave. VSetci sa podporovali aj v timovej atmosfére.

Po vykonnostnej stranke bolo u vsetkych mozné sledovat znatelny posun tréningovej kapacity.

Na sustredeni panovala vyborna pracovna nalada a velmi ocefiujem spolupracu vietkych trénerov.

Tymto by som rad vietkym plavcom a trénerom podakoval.

V Samorine 29.10.2022 Roman Havrlant — veduci akcie

Slovensk4 plavecka federacia

Za kasartiou 1, 831 03 Bratislava

tel.: +421 238 105 478

ICO: 36 068 764, DIC: 2021658199
sekretariat@swimmsvk.sk, www.swimmsvk.sk



mailto:sekretariat@swimmsvk.sk
http://www.swimmsvk.sk/

