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ZAVERECNE HODNOTENIE AKCIE
Sustredenie plaveckej reprezentacie

Miesto konania akcie : Sportpark, Rabenberg (GER)

Termin konania akcie : 22.01.-02.02.2023

Doprava: 2x minibus SPF

Ubytovanie a strava: Sportpark Rabenberg

Sportoviska: vnutorny plavecky bazén (50m, 4 drahy) + ostatné Sportoviska
Veduci akcie: Tomas Tresl

Kontakt: 903 613 222 serdinov@seznam.cz

Realizacny tim :

Manazér akcie: Pan Roman Havrlant (pritomny 26.-29.01.23)
Veduci akcie a tréner: Pan Tomas Tresl

Tréner: Pan Karel Prochazka

Kondicny tréner: Pan Stanislav Brejcha

Nominovani ucéastnici — seniorské druzstvo :

Dikacz Bence

Jabl¢nik FrantiSek

Kostal Samuel

Potocka Tamara

Trnikova Nikoleta (pritomnd 22.01. - 29.01.23) zdravotné dovody
Klobuénik Tomas

Peciar Tomas (pritomny 26.01. - 02.02.23) zdravotné doévody
Klobuénik Tomas

Sprlakova-Zmorova Olivia Ana
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Zameranie a organizacia VT:

Sustredenie v celkovom trvani 12 dni bolo uréené pre reprezentantov strednotratiarov a vytrvalcov. Akciu
vyuzilo 9 reprezentantov, pricom ostatni sa z réznych pochopitelnych dévodov ospravedInili. Plavecké tréningy
boli zamerané predovsetkym na rozvoj aerobnej kapacity s prechodom do anaerobnej zény. Plavci boli rozdeleni
do troch zakladnych skupin (prsiari, polohovkari a vytrvalci), pricom v priebehu VT sa po dohode s trénermi
plavci operativne presuvali medzi skupinami, ako to vychadzalo vyhodnejsie z ich individudineho tréningového
planu. Tréneri sa vyborne doplriovali.

Pre doplnkové aktivity sa vyuzivala vo velkej miere posiliovia a podla zaujmu tieZ beZzecké lyZzovanie.

Oneskoreny prijazd Tomasa Peciara bol sp6sobeny jeho zdravotnymi komplikaciami, ktoré sa objavili tesne pred
odjazdom (jeho zdravotny stav v priebehu sustredenia sa javil dobre, no tréningové vysledky neboli pri jeho
zamerani idedlne a urcite sa od neho ¢akalo viac). Chronické bolesti ruky boli dévodom pre skorsie ukoncenie
sustredenia pre Nikoletu Trnikovu.

Podmienky na plavecké aj kondicné aktivity boli v nemeckom horskom Sportovom stredisku skvelé. Slovenska
reprezentdcia bola v tomto stredisku po prvy krat a po tejto skisenosti by sme odporucili toto stredisko aj pre
buduce pripravné sustredenia. Vyuzivali sme 50m Stvordrahovy bazén, (v ponuke je aj Stvordrahovy 25m bazén).
Pan Prochazka pre skupinu musel suplovat plavcika na vlastni zodpovednost, kedZe také su pravidla centra (vid
nizsie).

Regeneracia bola riesend formou ladového bazéna, sauny, alebo moznostou masazi.

Pridanou hodnotou tohto Sportového komplexu je aj velmi pestré kvalitné jedlo ( i ked' 2 dni nds trocha potrapili
takmer bez mésa).

Kvalita ubytovania v jednoldzkovych aZ trojl6zkovych izbach odpoveda trom hotelovym hviezdam.

Z veci, ktoré je potrebné vediet, alebo si postrazit do buddcna: v zimnom obdobi ratat s moznostou cestovnych
retazi pri ndrazovom snezeni (inac¢ je pristupova cesta udrzovana); opytat sa vopred na teplotu vody v bazéne
(prvé dva tréningy bola dost studend); zvyknut si na dodrziavanie preciznych nemeckych pravidiel; ratat s tym,
Ze plavcik je plateny navyse (20€/tréning), alebo mat trénera s kurzom plavcikal; ratat s tym, Ze po anglicky sa
tu privela nedohovorite (nastastie je tu pocetnd skupina Ceskych zamestnancov); moznost vyuZitia velkej
pozicovne beZeckych lyzi.

Tréningy voda: Celkom 19 tréningovych jednotiek vo vode. (+ 3 volné poldne). Odplavanych 110 — 130km.
Tréningové plany priebezne pritomni tréneri konzultovali s osobnymi trénermi, ktorym potom aj odovzdali
individualne hodnotenia pripravy. V priebehu tréningov bola pravidelne kontrolovana adapta¢na odozva (TF,
laktaty).

Kondicné tréningy: Kondi¢né tréningy prebiehali zvylajne v posilfiovni v popoludnajsich hodinach pod
vedenim kondi¢ného trénera, ktory bol navyse pritomny aj na vietkych plaveckych tréningoch a staral sa podla
poziadaviek aj o individudlne rozcvicovanie a strecing. Pritomnost kondi¢ného trénera bola velkym prinosom
pre vsetkych.

Sustredenie splnilo (a moZno aj prevysilo) nase ocakdvania. Potencial Sportového strediska v Rabenbergu je
obrovsky a za prijatelnd cenu. Bonusom su aj okolité vonkajsie podmienky pre Sportové aktivity v zime i v lete,
a priroda je nadhernd. Urobili sme vela prace.

Niekolkodriova pritomnost manazéra reprezentacie bola vyuZitd na sledovanie tréningov, aktudlnej
pripravenosti plavcov, konzultacie a stretnutia s trénermi a plavcami ohladne HSP, Planu prace reprezentacie
a zozndmenie sa s persondlom a moznostami $portového strediska.

Vypracovali: Havrlant, Tresl 3.2.2023
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