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VYHODNOTENIE AKCIE

Néazov akcie: Kondi¢né stustredenie mladsich juniorov

Datum konania: 08. 02. — 16.02. 2014

Miesto: Poprad

Pretekdri: David Bartdky, Juraj Cimbora, Adam Cernek, Adam Halds, Gabriel Kupec, Daniel
Kuropka, Daniel Mizera, Jakub Mohler, Marek Paviik, Adam Pilek, Simon Popelka, Adam Rosipal,
Somogyi Filip, Lara Bdbska, Karolina Baldzikovd, Laura Benkovd, Eva Brockovd, Barbora
Cehldrovd, Kristina Lintnerovd, Zuzana Lonckova, Natdlia Mackovd, Barbora Mikuskovd, Séara
Niepelova, Barbora Pavlikovskd, Lenka Paulikova, Tatiana Potockd, Alexandra Rakayova, Paulina
Vl¢dkova, Miroslava Zaborskd, Barbora Tomanova

Realiza¢ny tim: Ivan Sulek (vedici akcie), Matej Kuchér (tréner), Edita Pavlikové (tréner), Milo§
Bozik (tréner), Rastislav Kariuk (tréner), Bedta Soltesové (masérka)

Hodnotenie $portoviska a organizacie podujatia:

Sportovisko: Akcia sa konala v bazéne AQUACITY Poprad, vzdialeného od ubytovania asi 150
metrov. Bazén 50 metrovy, so saunou na regeneraciu po tréningu a dostato¢nym priestorom na
rozcvicenie. Posilnioviia vybavend na postacujticej urovni, vzhladom na vek plavcov nebola
vyuzivana.

Organizacia: Zabezpecenie akcie bolo dobré, nevyhodou bolo, Ze nevysiel zdmer s bezkami pre
nevyhovujice snehové podmienky. Ubytovanie, strava aj bazén prakticky na jednom mieste.
Pozvanky na stustredenie boli zaslané vcas, datumy sedeli az na malé zmeny s planom prace
reprezentdcie juniorov.
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Materidlno — organiza¢né zabezpecenie (doprava, strava, ubytovanie, oblecenie):
Doprava: Doprava plavcov na sustredenie a do miesta bydliska na vlastné naklady, okrem
realiza¢ného timu.

Strava: Ramajky vyhovujtce, formou bufetovych stolov, obed a vecera jeden druh jedla. Davky na
poziadanie zvySené, inak nedostacujice pre podavanie plnohodnotného vykonu. Do buduicnosti
bude potrebné zabezpecit bufetové stoly aj na obed a veceru, aby bol vyber asponi z troch jeddl.
Pitny rezim bol postacujuci, kazdy pretekar dostal vody zakapené z prostriedkov SPZ. Pre
nedostato¢nu kapacitu sedenia bola podavana strava na dve skupiny.

Ubytovanie: Penziéon Aqualand v blizkosti bazénu (5 minut pesi). Izby vybavené toaletami
a sprchou, na kazdej izbe televizor a wifi signdl. Nedostatkom boli niektoré izby, ktoré mali
poschodové postele.

Material a oblecenie: VSetci plavci boli vybaveni minimalne trickami, trenkami a ¢iapkami, ktoré
dostali na podujatiach, resp. novi reprezentanti na zraze. Bude potrebné vybavit tricka aj zo
vzdusnejSieho materidlu, nakolko sucasné si velmi teplé (husty materidl) pre bazénové
podmienky. Nedostatkom bolo vybavenie trénerov, ktori sa prvy krat zucastnili reprezentacnej
akcie. V buducnosti je potrebné vybavit trénerov na sustredeni dvoma trickami a trenkami.

Vseobecné zhodnotenie akcie:

Chcel by som podakovat ¢lenom sekretaridtu SPF za zabezpecenie akcie, zial zabezpecit sneh
nebolo v ich silach. Z uvedeného dovodu boli tréningy iba vo vode a sucha priprava v priestoroch
plavarne, resp. behy. Plavci boli rozdeleni do dvoch skupin: 1. skupina dievcatd, 2. skupina
chlapci. Kazdej skupine boli priradeni dvaja tréneri na cely pobyt. Plavci v oboch skupinach
zvladali zafaz bez vicsich problémov. Niektori plavci mali problém absolvovat ranné behy pre
problémy s kolenami. Celkovo odporti¢am, aby tréneri v kluboch pracovali hlavne v pripravnom
obdobi so svojimi plavcami aj na vSestrannosti, nevyhybali sa kratkym volnym behom do 20
minut, ktoré speviiuju telo, zaradovali do tréningovych jednotiek cvicenia vlastnou vahou
a stre¢ing.

Celkovo hodnotim sustredenie ako velmi dobré — splnilo vSetky pldnované poziadavky na
mladsich juniorov. Spokojnost neméze byt vSak so Zivotospravou Sportovcov - nedodrziavanie
vecierky, ¢o je ale celoslovensky problém plaveckych oddielov, resp. klubov.
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Denny rezim:

- ranajky 6.45 hod. I. sk/ 7.15 hod. II. Sk

- 8.00 hod. ranny beh cca 20 min do 4 km I. sk / 8.15-9.45 cvicenie vlastnou vahou II. sk
- voda 9.00 hod.-10.30 hod. I. aII. sk

- obed 12.30 hod. I. sk/ 13.00 hod. II. sk

- voda 16.00 — 18.00 hod. I. a II. sk

- vecera 18.30 hod. I. sk / 19.00 hod. II. a III. sk

- porada 19.30 hod - zhodnotenie dna

- vecierka 22.00 hod.

Ranny program skupin /beh, resp. cvicenie/ sa menil po jednom dni a.) resp. b.) varianta ¢asového
planu

Okrem stredy poobede (regenerdcia) a nedel'a (odchod) kazdy den dvojfazové tréningy

Celkovo voda: 32,5 hodiny

Celkovo sucho: 3 hodiny

Celkovo odpracované: 35,5 hodiny

Plavci absolvovali v stredu prednasku o zivotosprave a stravovani $portovca.

Tréningové jednotky s poc¢tom odplavanych hodin v prilohe

Na zéver chcem podakovat celému realiza¢nému timu (tréneri a masérka) za cas, ktory obetovali
v prospech reprezentdcie na ukor svojich oddielovych a inych pracovnych povinnosti.

V Kosiciach, dia 18. 2. 2014 . Spracoval: Mgr. Ivan Sulek

Prilohy:
e tréningy jednotlivych skupin

e foto:

https://picasaweb.google.com/102680576331491188576/Foto05?authkey=Gv1sRgCMSo074G
Vg7PaVg&feat=email#slideshow/5978368794375597810

e vyuctovanie ( doplni SPF )
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Sustredenie 8. -16. 2. 2014 Poprad - dievcata

tréneri: Pavlikova, Bozik
ne,ut,st,so beh rano cca 3,8km
po,str,pia, cvicenie 30 min. ( cvi€enia s vlastnym telom )
rano 37,5
poobede 41,5
spolu 79
Rozpl. 4k, 3z,2p,1m 1
Sobota 8. 2. 12x5n (m-k), 1w 0,7
4x3 (hypox,pp, k pl, Tc), 1w 1,3
sumar 1200 (n, Tc, suh.) m-k 1,2
4,5 3w 0,3
Rozpl. 2k, 4x1pp (k-m), 2z, 1kn 0,9
Nedela 9. 2. 6x2 ( 1k+1pp)i 25, 1w 1,3
12x5n (po 3 pp) §t:1:10, 1w 0,7
1000k. Plut. Ta (3.6.9. mn) 1
sumar 8x50k §t.0:50 0,4
4,6 3w 0,3
Rozpl. 6( 2k+1pp)x2
Nedela 9. 2. 6(3x2pp,n.tc) 1,2
12x5 plut(25vin+25w, 15vI+10Spr+25w) $t:1:00 0,6
6x1 plut, $n, dos, kn §t:2:00 0,6
6x1 plut, sn, k, Tc 0,6
6k (35sculling + 15zaber) 0,6
6k (hypox) 0,6
6paze( 25m,z,p + 75k) 0,6
sumar 6paze. Ta (25m,z,p + 75k) 0,6
6 6(1k+50z)x4 0,6
Rozpl. 8pp(k-m, 1sp6+1n), 1pp+1ppn 1
Pondelok 10. 2. 10x5pp+2fub. (255pr+25w) $t:1:00 0,5
10x5 n, plut, k,z,m $t:1:00, 1w 0,6
2x5 k,z, Tc 1
10x5 plut. (15PV+103pr + 25w) $t1:00 0,5
sumar 5p, Tc 0,5
4,6 5k,z, plut. 0,5
Rozpl. 2k,1,5z,1p,5m 0,5
Pondelok 10. 2. 5x1 m, vinen,+zab, i0:15 0,5
5x1 mn, Tc, i 0:15, 2w 0,7
10x1k, $t:1:50, 2w 1,2
10x1k, plut, ta 5t:1:40, 4w 1,4
sumar 5tc, sculling+25k,paze 0,5
6 5x2 pp, i 0:30, tech., 2w 1,2




Rozpl. 3x (1k+1pp) spo, n, paze 0,6
Utorok 11. 2. 2x4 m (n, Tc), plu 0,8
2x4 z (n, Tc) plu, ta 0,8
2x4 p (n, Tc) 0,8
sumar 8k ( neparne 25 Spr+25w ) $nor 0,8
4,5 12x5 ( mvIn. 10,15,20,25metrov ), 2w 0,7
Rozpl. 4pp, k-m, 4x1 pp 0,8
Utorok 11. 2. 16x5 pp, (258pr+25w) $t:1:00 0,8
3x2 kn, Tc, plui:15 0,6
3x1m Tc, plui:15, 1w 0,4
4x ( 4x1+4k w) st: 1:30,1:40,1:50,2:00
sumar plav 1:20,1:15,1:10,1:05 3,2
6 2w 0,2
Rozpl. 3x (3k+2pp)spo,n, paie 1,5
Streda 12. 2. 30x5 (k.m.k.z.k.p) $t:1:00 1,5
sumar 3x5 k,z,p Tc, plu 1,5
4,5
Rozpl. 6pp, k-m, spd, n
Stvrtok 13. 2. 6 paze, ta (25m,z,p+75k) 1,2
sumar 6x1n, m, z, k §t:2:00 (250dpor+253pr+5w ) 0,6
4,6 4x ( 4x1k §t:1:30,+53pr m,z,p,k §t:1:10, po sérii 1w 2,8
Rozpl. 6pp k- m (55p6,5Tc,5n ) 0,6
Stvrtok 13. 2. 8x1 ( 25m vl. PV+25w+15 m vl. PV + 35w) §t 2:30 0,8
8x5 pp (15 Spr. +20w +15 Spr. ) §t:1:10 0,4
5x4k, st 6:30 2
5x3 (k,m,k,z,k,p) st: 5:00 1,5
sumar 5x2 pp, st 3:30 , plu 1
6,8 5x1k st: 1:45 0,5
Rozpl. 4 fub 0,4
Piatok 14. 2. 8 paze, Snor. ( 25 sculling+75 k, paze) 0,8
12x5 ( 25n +25w spo) plu, §t:1:00, 1w 0,7
sumar 8x 3 ( 4x25 $pr. Int. 15/2m,2z,2p,2k/+200k) $t:6:00 2,4
4,5 2w 0,2
Rozpl. 3 LU, 3N 0,6
Piatok 14. 2. 8X 5pp( 25 !+25w) §t:1:00 0,4
sumar 8x ( 4x5 m,z,p,k,$t:1:15 + 400k ) 4,8
6,1 3w 0,3
Rozpl. 6 (2k, 15z, 1p, 50m) 0,6
Sobota 15. 2. 15x 1 ( 1-5 mz, 6-10zp, 11-15pk) 1w 1,6
sumar 15x1 k, plu, ta, $t: 1:35, 1:30, 1:25, 2w 1,7
4,5 8x50 n, pp (25! + 25w) st:1:15, 2w 0,6




Rozpl. 5Lu 0,5

Sobota 15. 2. 12x50 k (15 vin + 10 ! + 25w) st :1:00 0,6
9x1 n a3 m, z, k $t:2:00 0,9

8x 1 pp k-m 0,8

20x 50 k ! §t: 1:30 1

sumar 10x 50 lu st: 1:00 0,5

6,1 18 k,z plu, ta, (1k + 50z2) 1,8
Rozpl. 2k, 3x1 pp 0,5

Nedela 16. 2. 4 m, plu, ( 50n+25m+25w) 0,4
5p (25n+50p +25w) 0,5

6z (15 vl+ 35! +25n+25w) 0,6

7x1 k $t:1:50 0,7

8 pp ( 1n+1spo) 0,8

7 plu, k, ( 14x50) st:1:00 0,7

6 k,z, ta, plu 0,6

4 plu, vinenie 0,4

sumar 6x 50 p ( 25!+25w) 0,3

5,7 2w 0,2




Reprezentacia - tréningovy dennik

Utorok Streda

Nedela Pondelok
400w/up 400w/up
5x200FS drills 5x200 IM drills
1000FS pac-plu-snorch 5x200 IM on 3min
Long 200~
100~
3x
10x100 hypox (200IM kick+4x50!!VS kick)
(25uw+25~FS) 200~
(25uw+25~BK)

800FS 3-5-7 po 50

5x200IM fins
100~

5400

10x100 hypox. plut.
(15-25-35-50uw-+do 100~)
100~

200~

5200

200 w/up
12x50 (25uw+25IM) 50'
200~

800VS + 2x400IM plu
600VS + 2x300IM plu
400VS + 2x200IM

200VS + 2x100IM

300~

2x(4x50IM!-15uw)

200~

4x50VS pac plut 1:15 full pull

200~

6 300

7x100BF on 1:40
100~

600IM on 8:30
5x100BK on 1:30
100~

400IM on 5:40
3x100BR on 1:40
50~

200IM on 2:50
50

200~

200w/up

2x100 IM
200~

10x400

[400IM plu(50drills+50suhra)
+

400FS tempo]

200~

8x100FS (25uw+75swim)

100~

400FS-BKpac plu

6 200

1x100FS start / ¢as

Stvrtok
400w/up 400w/up

2x100IM kick /no board
800IM on 11:30 100~

20x100 (1:30)+50IM max
200 ~

12x100IM (25'kick+75tempo)

200~
5300




Reprezentacia - tréningovy dennik

500w/up
12x50(25uw+25IM)1:10'
100~

8x100kick IM
1-2-3-4 25!

200~

8x75+25~
(50VS+25IM!1Y)

200~

1000FS pac plut

o Z2 »>» 3

Koniec

sustredenia
Poznamky & Casy
FS - kraul UW - pod vodou
BF - motyl ‘W/Up - rozplavanie
BK - znak Break outs - vyjazdy z vody Sobota - vederny tréning bol 4,6km rozplavovacka.
BR - prsia Drills - cvigenia

IM - polohovka Kick - nohy




