Vyhodnotenie akcie — Sustredenie SKP Kosice — Plavanie, 0.z.

Nazov akcie:  Sustredenie SKPKE - juniori

Datum: 14. - 24.1.2021

Miesto: X-Bionic - bublina Olympijské karanténne centrum pre vrcholovych Sportovcov
Ubytovanie: X-Bionic

Stravovanie:  X-Bionic

Veduci akcie-tréneri SKP Kosice-Plavanie, o.z. PK Chemes Humenné
Skala Juraj Cajbikové Sarah, 03 Aron Richard, 06 Lesko Timotej, 06
Urbansky Jan Cizmérikové Zuzana, 03 Cekan Samuel, 04 Luksaj Dominik, 06
Jurtinusové Gabriela, 07 Kobilic Kamil, 04 Verba Oliver, 07
Zefiuchova Stacey Méria, 04  Nagy Jakub, 06
Sim&ak Denis, 06 Kanocova Emma, 05

Vagko Simon, 06

Cesta, doprava 5
Zraz UCastnikov bol 14.1.2021 o 8:00 pri MKP. Doprava do Samorina bola zabezpecCena tromi
osobnymi vozidlami (pani Urbansky, Vasko a Jurtinus). Prichod do Samorina cca 13:45,
absolvovanie PCR-testovania, nastup do karantény. Odchod ucastnikov zo Samorina bol diia
24.1.2021 zabezpeceny podobne troma osobnymi autami (pani Urbansky, Vasko a Aron)
s prichodom do Kosic o cca. 17-tej hod. PK Chemes Humenné dovoz aj odvoz svojich Sportovcov
zabezpeCoval samostatne. Organizacne prebehla doprava bez problémov.

Ubytovanie, stravovanie.
Ubytovanie a stravovanie bolo zabezpecené v komplexe X-Bionic. Ubytovanie bolo v burikach
s dvojpostelovymi izbami (2 izby = burika) vybavenych socialnym zariadenim, televizorom a WiFi
pripojenim. Stravovanie (rafajky, obed a vecera) bolo formou Svédskych stolov s vyvazenym
vyberom masovych, rybacich a cestovinovych jedal, zakuskov, ovocia a Salatov. Ubytovanie
a stravovanie znieslo tie najprisnejsie kritéria.

Tréningova praca
Trénovalo sa v 25m vnutornom bazéne (k dispozicii sme mali 3 drédhy) a 50m bazéne (2drahy)
v nafukovacke. Oba bazény s vybavené ,anchor-setbacks-blokmi, k dispozicii boli i znakarske
pasy. Pre pripravu na suchu bola k dispozicii kvalitne vybavena posilfioviia. Pre strecing sme
vyuzivali najma dostatocne Sirokd spojovaciu chodbu medzi bazénmi. Zhrnlc — optimalne
podmienky pre plavecku Sportovl pripravu.

Prehl'ad tréningovych jednotiek

15.1,2021|16.1,2021|17.1,2021 | 18.1.2021 | 15.1.2021
piatok | sobota | nedefs |pondelok | utorok |
Doobedu X 50m 25m X 50m
bazén, kilometraz 5.9 5.7 5.7
Poobede 50m 50m SOm 50m S0m
bazén, kilometraz 5.0 5.5 5.6 5.8 5.7
Kilometraz /deA 50 114 113 58 11,4
Pomémka 87.0
Wetky tréningové jeadnatiy boll 2-hodinavé (vid” tyidenné plany) Sicet km e
I. mikrocyklus
II.

V tréningovom plane sustredenia sme zohl'adnili skutocnost’, ze vacsina Sportovcov nemala
tréningovu pripravu vo vode od 15.10.2020 a pracovali viac (menej i vela) na suchu. Vynimkou
boli UCastnici sUstredenia v X-Bionic-u SirSieho EYOF-vyberu Vasko a Luksaj, ktori absolvovali

v novembri/decembri mesacny pobyt. Tréningové jednotky bol 2-hodinové, vzhl'adom ku réznej
Urovni trénovanosti bolo potrebné zarad'ovat’ prestavku kvoli potrebe na toalety, prip.



obcerstveniu. Snazili sme sa respektovat’ i oznamené problémy s ramenami, nohami (Upravou
programu).

Tréningovy plan bol realizovany v troch mikrocykloch systémom 5xTJ+1xvolny polden so
zameranim:
Prvy mikrocyklus — vseobecné rozplavovanie (PP, K) prevazne v rezime Al (LA2) — A2 (LA4)
a vel'ky doraz na techniku. Jedna TJ obsahovala set na pretekarske tempo (pokusne). V technike
boli cvi¢enia zamerané na:

e  Kraul — dychanie na 3-ti zaber a hypoxiu (3-5-7), nie prikladany (dobiehavy) K, vysoké lakte,
dotlacanie zaberu
Znak — rotacia ramien, spravny zaber pod vodou (90st+dotlacanie ku stehnu)
Prsia — skiz (1+2, 1+3 ...)
Motylik — pomerne viac — delfinovanie, motylkové dychanie pri rozkladanom M, Biondi-cvicenie
U vSetkych sp6sobov sme dorazne upozoriiovali na vyjazdy z obratok

Druhy — podobny charakter, viac prace v rezime A2, pridané sety S2 a S3 (tempo, Sprinty), stale
bola forsirovana technika.

Treti— podobne ako druhy, vyssi objem na nohy (i kvoli Gnave ramien), 1xkraul v rezime A3. V
poslednej tréningovej jednotke (nedel'a doobedu) bol po dlhSom rozplavani zaradeny test
1x100m, 800m volne a 1x50m (hlavny sposob). Vysledky su v nasledovnej tabul'ke:

Test, 24.1.2021, 50m bazén

100m 50m
Cajbikova Sarah, 03 Z 1:159 | K 30,1
Cizmérikova Zuzana, 03 P 1:244 |P 386
Jurtinusova Gabriela, 07 - - - -
Zeriuchova Stacey, 04 K 1:100 | K 32,2
Kanocova Emma K 1:10,0 | K 33,1
Aron Richard, 06 K 1:01,6 | K 28,1
Cekan Samuel, 04 M 1:049 (K 27,4
Kobilic Kamil, 04 P 1:12,7 |M 28
Nagy Jakub, 06 Z 1:.078 | K 30,0
Simc&ak Denis, 06 K 1:06,0 | K 30,1
Vasko Simon, 06 K 1:01,7 |K 286
Lesko Timotej, 06 K 1:03,7 | K 28,5
Luksaj Dominik, 06 P 1:126 |P 32,6
Verba Oliver, 07 M 1:07,4 |M 30,2

Podrobny tréningovy plan som Vam uz rozoslal v pdf-formate, v pripade zaujmu na vyziadanie
zaSlem v Excel-formate.

Denny rezim bol prispdsobeny ¢asu tréningovych jednotiek, spolo¢ny program bol upresiovany
na vecernych poradach, vecierka bola 0 21,00 hod, od 22,00 hod uZ platil zakaz vychadzania z
izieb. Casy tréningov boli vyhovujlce, pocas vol'nych poldni a po ukoncéeni rannych tréningov
bola moznost’ zapojit’ sa do on-line vyucovania, v pripade Skolskej potreby na poZiadanie boli
Sportovci z tréningu uvoltiovani. Jeden vecer bola povolena navsteva kina (Tuli kino v objekte).

Tréningové jednotky, z dovodu obmedzeného priestoru v nafukovacke a mnozstvu plavcov (20
oddielov) zacinali individualnym rozcviCovanim. Podotykam, dochvil'nost’ prichodov na rozcvicku
nebola nasou silnou strankou (zaradené klikovanie). Kazdy den, po rannom alebo poobednajSom




tréningu bol zaradeny 30 min. stre¢ing, Cast’ — korytnacky, potom vo dvojiciach. Na zaver
sustredenia kazdy zo Sportovcov opisal zhodnotenie zo svojho pohladu (archivované,
naskenované, v pripade zaujmu k dispozicii osobnym trénerom).

Pocas sUstredenia sa nevyskytli Ziadne zavazné disciplinarne priestupky.

Zaverom
MnoZzstvo zUcastnenych klubov (cca. 20) s vykonnostnym a vrcholovym charakterom (vratane
reprezentacie) pocas 10-tich dni vytvorila prilezitosti:
e Vymeny skusenosti medzi trénermi (Skoda Ze to nebolo organizované systémom work-shopov)
e Podobne vymeny skusenosti medzi Sportovcami (vyse 200 Gcastnikov)

Sustredenie potvrdilo Zze dlhSou prestavkou sa straca schopnost’ adaptovat’ sa na tréningové
zat'aZenie, ziskané pocas predchadzajuceho obdobia. Trva dIhsi ¢as, kym sa schopnost’ obnovi
a az potom sa da prikroCit’ ku vytvaraniu nadstavby. Ludovo povedané — plavec potrebuje ku
svojej priprave vodu, prestavka od vody dlhsia nez 2 - 3 tyzdne ma uz nepriaznivé a skodlivé
Ucinky na vykonnost.

Je vsak potrebné si uvedomit, ze systém Sportovej pripravy a sit'azi sa vplyvom pandémie na
dlhsie obdobie zmeni (bubliny, buffer-ovacie sUstredenia v bazéne striedajlce sa s kondi¢nou
pripravou, sutaze za prisnych opatreni a bez divakov, ...). Mnohé z teraz nadobudnutych
skusenosti sa budu dlhodobejsSie vyuzivat’ a oddiely/kluby sa budi musiet’ na tdto skutocnost’ po
vSetkych (odbornych, organizacnych a financnych) strankach pripravit'. Bublina v X-Bionic-u
nahodila latku - i zasluhou vysokej ceny - vel'mi vysoko.

Zaverom povazujem za potrebné sa pod'akovat’ v mene vsetkych Géastnikov vyboru SKP Kosice —
Plavanie a rodicom za financné zabezpecenie akcie, panu Urbanskému za trénersku a organizacnu
spolupracu a Sportovcom za odvedenu a bezproblémovi pracu pocas celej doby sustredenia.
Hodnotenie spracoval Skéla Juraj

V Kosiciach, 27.1.2021



