Vyhodnotenie akcie — Ststredenie SKP Kosice — Plavanie, o.z.

Nazov akcie:  Sustredenie SKPKE — juniori, seniori

Datum: 11. -21.2.2021

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

Stravovanie:  X-Bionic

Vedci akcie-tréneri SKP Ko§ice-PI,évanie, 0.z.

Skala Juraj Cajbikova Sarah, 03 Aron Richard, 06

Urbansky Jan Cizmarikova Zuzana, 03 Cekan Samuel, 04
Melni¢akova Lenka, 03 Nagy Robert, 02

Zeriuchova Stacey Méria, 04 Nagy Jakub, 06
Sim&ak Denis, 06
Vasko Simon, 06

Cesta, doprava
Zraz Ucastnikov bol 11.2.2021 o 8:00 pri MKP. V ten defi v KoSiciach husto snezilo a v meste
a okoli bola kalamita. Doprava do Samorina bola zabezpecena mikrobusom koSickej SSS (vodic p.
Urbansky) a kvéli mnoZstvu batozin dvoma osobnymi autami rodiCov (p. Cizmarik a p. Vasko).
Prichod do Samorina bol o cca 14-tej hod. - absolvovanie PCR-testovania o 14:20 - nastup do
karantény. Odchod Ucastnikov zo Samorina bol diia 21.2.2021 v dvoch Castiach, mikrobusom
0 14-tej a osobnym autom (p.Zeruchova, Skala, Aron, Vasko Zeriuchova ml. kvéli Startom — dihé
trate - v 5.-tom poldni). Organizacne prebehla doprava tam i spat’ bez problémov.

Ubytovanie, stravovanie.
Ubytovanie a stravovanie bolo zabezpecené v komplexe X-Bionic. Ubytovanie bolo v burkach
s dvojpostelovymi izbami (2 izby = burika) vybavenych socialnym zariadenim, televizorom a WiFi
pripojenim. Stravovanie (ranajky, obed a vecCera) 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
V Case tohto suUstredenia — vzhl'adom ku tomu, Ze v diioch 16.-18.2. a 19.-21.2.2021 sa
uskutocnili Kontrolné preteky Ziakov, juniorov a seniorov — bolo pritomnych mnoZzstvo
slovenskych klubov, tréningové podmienky boli stazené. Tréningové jednotky boli stanovené na
1,5 hod, trénovalo sa prevazne v nafukovacke v 50m bazéne na Sirku (25m), predelenom po
dvoch drahach plaveckymi drahami (plavakmi).

Tym neboli k dispozicii
obratkové steny

a Startovné bloky.
Vzhl'adom k sucasnej
predolympijskej
priprave synchro-
plavkyn bola voda

v 50m bazéne teplejsSia
nez pre potreby
Sportového plavania.
Dve tréningové
jednotky sme
absolvovali vo
vnutornom 25m
bazéne s plnou
vybavou (drahy,
Startovné bloky,
znakarske pasy).

Snazili sme sa vSak podmienky vyuzit' ¢o najviac, ak sa dalo zacinali/koncili sme tréningovu
jednotku o 15min skor/neskor. Tréningova atmosféra a spolupraca klubov boli vynikajuce. 3x po
jednej hodine sme vyuzili na kondi¢nu pripravu posiliioviiu, dostatoCny Cas bol venovany

i uvolmfiovacim cvi¢eniam — strecingu (aplikacia korytnaciek a stre¢ vo dvojiciach).

Medzi Gcastnikmi,
Lenka
Melni¢akova

a Robert Nagy,
absolvovali
sustredenie po
dlhej prestavke
prvy krat, brali
sme to na zretel’,
z ich strany bola
snaha plného
zapojenia sa do
pripravy.

Tréningovy plan
zohl'adnoval ucast/
na Kontrolnych
pretekoch, tvorili
ho 3 mikrocykly (5xTJ-tréningova jednotka, volny polden, 3xTJ, vol'ny poldenr, 4xTJ a Kontrolné
preteky — 5 poldni.

e Prvy mikrocyklus — vSeobecné zapracovanie, prevazne aerdbna praca (E2), menej

laktatovej prace
e Druhy a treti mikrocyklus — vacsi objem LA prace (S1 a S2) a Sprintov (S3)




Podrobny rozpis tréningov rozosielam Sportovcom (pre doplnenie do tréningovych dennikoch),
pouZité skratky tréningovych kategdrii uvadzam podrobnejSie v dalSej Casti (predovSetkym pre
Studentov SSS a trénerom).

Denny rezim bol prispdsobeny Casu tréningovych jednotiek, spolo¢ny program bol upresiovany

na veCernych poradach, vecierka bola o 21,00 hod, od 22,00 hod uz v karanténnom stredisku

platil zékaz vychéadzania z izieb. Casy tréningov boli vyhovuijtice, sii uvedené v detailnom popise
tréningovych jednotiek.

Prehl'ad tréningovych jednotiek
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I. mikrocyklus

II. mikrociklus

Kontrolné preteky

Sportovej pripravy.

Vysledky kontrolnych pretekov st v dalSej Casti tohto hodnotenia. Je vSak potrebné zdoraznit':
Vratit’ sa do vykonnostného stavu pred Covidom pri takomto reZzime pripravy je narocné
a ¢im viac sa to predIzuje, tym to bude tazsie.

Uspech na kontrolnych pretekoch — 70 Startov, z nich 40 osobnych rekordov (OR) je
navonok peknym Uspechom, realne to zohl'adriuje kombinaciu vyberu kratSich disciplin,
telesného rastu a narastu sily u poctivo cviiacich (individualne) v obdobi diStancnej

Problém nastava v disciplinach, ku ktorym je potrebna Specificka priprava vo vode (200m
a dihsie trate) — tie su pre tuto vekovu kategdriu z hl'adiska Sportového rastu
podstatnym.




Zaverom
Ucast’ na tomto sUstredeni spojenom s Kontrolnymi pretekmi hodnotim celkove kladne.
Budem vsak trochu aj kriticky. V minulom roku ukonili aktivnu Cinnost’ seniorski reprezentanti
a Uspesni medailisti, ¢im nastala v skupine juniorov — seniorov generacna vymena. Ziacke
kategdrie ktoré boli v minulosti svojou Uspesnost'ou hnacou silou, tuto stratili, niektoré rocniky
mame poctom i vykonnost'ou slabé (05, 07), tlak na juniorov zo spodu klesol.

Na sustredeniach mam moznost’ dosledne sledovat’ pristup - spravanie, aktivitu, vykonnost’

a nakol'ko to este mam v zivej pamati (a zaznamenané v dennikoch), porovnavat' s mimoriadne
Uspesnymi (trochu nadnesene — elitnymi) z posledného obdobia.

Pre nich boli charakteristické Crty:

e Pracovali naviac, nemusel som ich upozorfiovat’ na dochvil'nost’ v prichodoch na tréningy,
zvacsa prichadzali skor, rozcvicka bola ,,zahriatim®, strecing, posiliovanie (Casto
individualne) patrili do ich Standardnej vybavy.

e Vedeli ze tréning je potrebné ,,odmakat™, menej hl'adali vyhovorky (zly tréning, zly
tréner, zly bazén, ...), série 10 x hocico boli 10 x hocico a nie 9 x vlaZzne + 1 x naplno,
skupinu viedli spredu a nie riadili ostatnych zozadu.

e Pripadné neuspechy prekonavali ('ahsie aj t'azsie), vedeli ze je to stcast'ou procesu,
nevzdavali sa, nevyhrazali sa ukoncovanim aktivnej ¢innosti.

Ano, i terajéi tvrdia, Ze véetko je to o hlave, otdzkou je, & to chapu v tom pravom ($portovom)
slova zmysle.

Cielom d'alSieho nadvdzujuceho sustredenia bude:
e Zvysit' doraz na techniku plavania, obratok, zaverov, hypoxiu, odstrarfovanie konkrétnych
chyb u konkrétnych Sportovcov.
e Obsahovo — rozvoj vytrvalosti ale i vySSie percento anaerdbnej prace.

Zaverom povaZujem za potrebné sa pod‘akovat’ v mene vsetkych iicastnikov vyboru SKP
Kosice — Plavanie o.z. za zabezpecenie akcie, Strednej sportovej skole za zapoZicanie
mikrobusu, panu Urbanskému za trénerski a organizacnii spolupracu a sportovcom za
odvedenu pracu pocas celej doby sustredenia.

Vysoko si cenim spoluprdcu a uvedomujem si financnii narocnost, pomoc rodicov, bez
ktorej by sme tieto siistredenia nevedeli uskutocnit.

Hodnotenie spraco val
Skala Juraj, SKP Kosice

V Kosiciach, 26.2.2021

Dalsie prilohy:
1. Tréningové kategorie v plavani

2. Kontrolné preteky 2021 — juniori, seniori, Samorin 19.-21.2.2021 — SKP Kosice,
Vypis vysledkov



Tréningové kategorie v plavani

. PF Dlzka série . .
ozn Nazov Tyzdenny
' vetleni —_— jem
a vysvetlenie LA Intervaly obje
Aerdbny systém - Vytrvalost'
. - . . 600 az 1500 m
Rozplavanie a vyplavanie do PFmax-50 - .
(Warm-up and Swim-down) 15 — 25 min minimalne 15%
Priprava na tréningovu jednotku, zotavenie max 5 — 30 sek
Zakladny vytrvalostny tréning (Basic Aerobic) 2000 az 8000 m
E1l Najpomalsia rychlost v tréningu, technika, dihé 50 — 30 pod max (25 — 120 min)
plavanie. (120 - 140) Denne o
EN1 Nizke Usilie. Oddychové intervaly su kratke. Rychlost’ Intervaly: do 45%
Al | pjsvania je okolo 75% PB200. LA 0 a3 2 10 — 30 sek
Doraz na perfektnu techniku, efektivny pocet zaberov (nelipIné zotav.)
Vytrvalostny tréning (Treshold, OBLA)
E2 5;2?2%v:nle aerobnej kapacity bez pretazenia 30 - 20 pod max 1252050 _az4 (?))On(ﬁ)”(I)1 ;n
PR o - ) (140 — 160)
EN2 | Ma najvacsi vplyv na zlepSenie vytrvalosti. Oddychové Takmer denne do 25%
A2 | intervaly si velmi kratké, ale dihSie ako pri tréningu LA 1 a5 4 Intervaly:
E1. Rychlost’ plavania je okolo 80-85% PB200. 10 — 40 sek
Doraz na perfektnu techniku, efektivny pocet zaberov
. R 1000 az 1600 m
E3 Aerdbne pret'azenie (Over;loa_Id) 20 pod PFmax (15 — 25 min)
Tesne nad ANP prahom, zlepSenie vo VO2max. (160 a% PFmay) 3 ket tysdenne
EN3 | Vysoké Usilie. Oddychové intervaly su stale kratké. Interval do 15%
A3 | Rychlost plavania je okolo 90% z PB200. . Y
A . , o LA 4 az 10 Pomer
Doraz na techniku, efektivny poCet zaberov . v .
praca-odpoc. 1:1
Anaerdébny systém — Rychlost/, sila
Tréning tolerancie LA (Lactate Tolerance)
ZlepSovanie buffrovacej kapacity a bolesti zo 300 a3 800 m
zakyslenia (pasivny odpocinok). (20 — 40 min)
S1 | Je dblezity pre preteky do 400m. Usilie je vysoké, aby Nie je dolezita 23 x ty3denne
v : . H ’ J =
SP1 doslo ku tvorbe vysokej hladiny LA v krvi. Rychlost’ by (PFmax) 2:3 x tyzdenne do 7%
nemala dramaticky poklesnit’ napriek vysokej hladine Intervaly: 0
G1 | LA. Tréningova rychlost: 100m — PB100+3sek., 200m LA 8 a 16 hat m}'r']
— PB200+7 sek. DIhé intervaly oddychu. asiviy 0dnod
Doraz - poradie doleZitosti: rychlost, tempo, pocet P Y 0dpoc.
zaberov a pulzova frekvencia
Tréning pretekarskeho tempa . _
(Lactate Production) P 200 az 600_m (20
S2 - h h v y Nie je dolezita 40 min)
ZlepSovanie schopnosti dokoncit’ pretek ¢o PEmax 23 x ty3denne
.7 AV e Ve -
SP2 | najrychlejsie (aktivny odpodinok). (PEma) —t);Interval - do 7%
G2 Ryhlost’ pldvania — planovana pretekova rychlost’ LA max 1-5 m}/n
Déraz je kladeny na pretekarske zrucnosti (skills), . v
, , aktiv.odpoc.
rychlost’ a tempo.
Kratke vybusné Sprinty (Pure Speed) 200 az 600_m (20 -
S3 40 min)
NajrychlejSia moZna rychlost’ v tréningu (s i bez Nie je dolezita Ai denne
SP3 | dopomocou). ALdenne do 7%
Doraz na dokonalll techniku pri vysokej rychlosti na LAlaz3 " In,t ervaly: .
G3 . , UplIné zotavenie
kratkych usekoch. o -
medzi dsekmi

Spracoval: Ing. Skala Juraj




Sportovy klub policie KoSice

Kontrolné preteky 2021 - mladSi a starsi ziaci Samorin (SVK) 19.-21.2.21

Sumar vysledkov 25m bazén (25m)
Priezvisko, Meno Roc€. vzdialenost,spdsob P. Cas Typ vzdialenost,spdsob P. Cas Typ
Aron Richard 06 : 50 volny spdsob 18 27.21 OR 1500 volny sposob 2 18:15.17 OR
100 volny spbésob 19 58.84 OR 100 znak 10 1:06.80 OR
200 volny spbsob 14 2:11.56 OR 200 znak 6 2:2520 OR
400 volny sposob 9 4:44.05 OR
Cajbikova Sarah 03 : 50 volny spdsob ST 27.09 OR 100 znak 6 1:05.22
50 volny spdsob 16 27.66 200 znak 7 2:26.05
100 volny spbésob 13 59.99 OR 50 prsia 6 3421 OR
50 znak ST 30.34 50 motylik 12 29.61 OR
50 znak 5 29.78
Cekan Samuel 04 : 50 volny spdsob 17 27.05 OR 100 znak 11 1:03.65
100 volny spbésob 17 57.12 OR 200 znak 6 2:17.25 OR
200 volny spbsob 12 2:04.20 OR 50 motylik 13 28.00 OR
400 volny spdsob 6 4:2331 OR 100 motylik 8 1:01.10 OR
50 znak ST 2986 OR
Cizmarikova Zuzana 03: 50 prsia 11 35.32 OR 100 motylik 15 1:10.36 OR
100 prsia 7 1:16.39 100 polohové preteky 25 1:10.95 OR
200 prsia 6 2:39.07 OR 200 polohové preteky 16 ~ 2:30.56
Melni¢adkova Lenka 03 : 50 volny spdsob 29 28.78 OR 100 prsia 13 1:19.79
50 prsia 11 35.32 50 motylik 18 30.64
Nagy Jakub 06 : 50 volny spdsob 27 27.87 OR 400 volny sposob 12 4:59.05 OR
100 volny spbésob 30 1:02.34 OR 100 znak 16 1:14.10 OR
200 volny spdsob 20 2:16.29 OR 100 polohové preteky 28  1:13.14 OR
Nagy Robert 02 : 50 volny spbésob 54 27.63 OR 100 prsia 15 1:13.85
100 volny spbsob 54 59.85 200 polohové preteky 27  2:31.50
50 prsia 21 33.47 OR
Sim&ak Denis 06 : 50 volny spésob 24 27.56 OR 50 znak 12 32.71
100 volny spdsob 23 59.72 OR 100 znak 12 1:11.13
200 volny spdsob 18 2:15.15 200 znak 10 2:36.83
400 volny spdsob 10 4:46.54
Vasko Simon 06 : 50 volny spdsob ST 26.42 800 volny spdsob 5 9:24.08
50 volny spdsob 9 26.25 100 motylik 6 1:0256 OR
100 volny spdsob 13 57.29 100 polohové preteky 14  1:07.75 OR
200 volny spbsob 8 2:06.00 200 polohové preteky 11  2:23.90 OR
400 volny spdsob 7 4:29.07
Zenuchové Stacey Maria 04 : 50 volny spésob 11 29.02 800 volny spdsob 3 9:55.52
100 volny spbsob 10 1:.01.75 OR 100 znak 8 1:13.28
200 volny spdsob 6 2:15.16 50 prsia 6 36.82 OR
400 volny spdsob 6 4:49.53 100 polohové preteky 12 1:12.93 OR
4 x 50 volny spésob muzi Vasko Simon 06 Sim&ak Denis 06 5 1:46.39
Cekan Samuel 04 Aron Richard 06
4 x 50 volny spdsob zeny Cajbikova Sarah 03 Cizmarikova Zuzana 03 6 1:51.93
Melnic¢adkova Lenka 03 Zenuchové Stacey Maria 04
4 x 50 volny spdsob mix Aron Richard 06 Vasko Simon 06 3 1:48.66
Zefuchova Stacey Maria 04 Cajbikovéa Sarah 03
4 x 50 polohové preteky muzi Cekan Samuel 04 Vasko Simon 06 6 1:58.70
Nagy Rébert 02 Aron Richard 06
4 x 50 polohové preteky Zeny Cajbikova Sarah 03 Melni¢akova Lenka 03 5 2:04.70
Cizmarikova Zuzana 03 Zefuchova Stacey Maria 04
4 x 50 polohové preteky mix Cajbikova Sarah 03 Cekan Samuel 04 2 1:58.21
Cizmarikova Zuzana 03 Vasko Simon 06



