Nazov akcie:

Datum:
Miesto:

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

31.10-6.11.2021

Hajduszoboszlo/HUN

Sustredenie SKPKE - juniori

Ubytovanie a stravovanie: Laci Betyar fogado, Jozsef Attila ut. 38, Hajduszoboszlo
Arpad uszoda (50m bazén)

Tréningy:

Vedci akcie-tréneri

Skala Juraj

Urbansky Jan

Cesta, doprava
Zraz Ucastnikov bol 31.10.2021 (nedela) o 12:45 hod na MKP. Doprava do Hajduszoboszl6 (cca.
200 km) a spat’ 6.11.2021 (sobota) bola zabezpecena mikrobusom a osobnym vozidlom
(p. Urbansky). Organizac¢ne prebehla doprava bez problémov.

Ubytovanie, stravovanie, bazén.

SKP Kosice-Plavanie, o.z.
Aron Richard, 06

Cajbikové Sarah, 03
Melni¢akova Lenka, 03
Sykorova Klaudia, 05

Cekan Samuel, 04
Kobilic Kamil, 04
Mohler Jakub, 98
Simé&ak Denis, 06
Vagko Simon, 06

Nadzon Denis, 05 (paralympic)

Ubytovanie a stravovanie bolo zabezpecené v pre nas uz znamom prostredi — penzion ,Laci
Betyar". V penzione bola moznost’ pouZivania internetu s wifi pripojenim (vyuZivané bolo aj kvoli
distan¢nému vyucovaniu). Trénovali sme na krytej plavarni ,Arpad uszoda" s 8 drahovym 50m
bazénom, posilfioviiou a gymnastickou cvi¢ebnou, pre regenaraciu — relax bol v komplexe teply
bazénik s lieivou vodou i saunovy bazénik so studenou vodou. Personal penzionu i plavarne bol
uz vzhl'adom k dlhoro¢nym stykom mimoriadne Ustretovy. Vzdialenost’ penzidon — plavaren bola
cca 10 min. pesSej chbdze.

Tréningova praca
Trénovalo sa v 50 m bazéne (objednané sme mali 2 drahy) s ,anchor-setbacks-blokmi, doobedu
v Case 9-11 hod, poobede 17-19-tej hod.

Prehl'ad tréningovych jednotiek

II. mikrocyklus
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. , Sprinty-S3 Pretekarske Prvky, Test
Seobed Testhiavny | pp-motiv s2- ;:;"‘(L)TEZ tempo-S2 | Zprinty-S3 | 6 x 100 3:00
oovecu E2 (50-ky) (25, 50) hlavny, N
Focus
Kil traz
fometraz 5,7 5,5 5,9 5,7 5,5 5,1
2o B Vytrvalost’
Rozplavovaci ?3:'; tﬁ g_ 5)%%%7_%)‘:’13 00 Aqua E1-E2 Regeneracny
Poobede E1 PIVKY, Palace (800, 400, PP
E3 E2-E3
Focus 200)
Kilometraz
4,6 5,7 5,7 5,8 58
Km/def 4,6 11,4 11,2 5,9 11,5 11,3 51
Trénigové jednotky boli dvojhodinové Sucet [km] 61,0
I. mikrocyklus




Tréningové kategorie - vysvetlivky:
E1 - Zakladny vytrvalostny tréning

E2 - Viytrvalostny tréning

E3 - Aerdbne pretazenie

S1 - Tréning tolerancie laktatu
S2 - Tréning pretekarskeho tempa
S3 - Kratke vybusné Sprinty

Podrobny tréningovy plan — rozpis tréningovych jednotiek je v zavere tejto spravy.

Testy:
Prvy (1.11.2021) 10 x 50 hlavny spdsob, start 1:30, tempo 100, ciel' — plavat’ s ¢o najmensimi
rozdielom medzi min a max (priemer), niektorym (draha zalezitost’) odobrat’ laktat. Vysledky
testu:

(disciplina, priemer Casov, laktat)

Aron K —29.9, LA=14.6

Cekan M —-31.8

Kobilic P — 36.9, LA=7.6

Mohler K- 27.5, LA=10.7

Nadzon P — 55.0

Cajbikova Z - 35.5, LA=10.5

Malnicakova P — 42.3

Sykorova K — 37.0

Druhy (6.11.2021) — zaradeny v poslednej tréningovej jednotke: 6x100 hlavny spésob
a 6x100 nohy hlavny spdsob obe so st. 3:00— nesplnil planovany ucel — nedoporucujem za
tychto podmienok zarad'ovat’ do programu sustredenia. Ukazalo sa, Ze 6 dni je na intenzivne
sustredenie kratky Cas, prejavila sa nahromadena unava. Pozitivne boli iba Casy zaplavané
trojicou Cekan, Kobilic a Aron. Test relevantne preukazal (az na Cekana) slabu Uroven prace
nohami - niektoré zaznamenané Casy

(na 100m, zaokrdhlené na sek.):

Cekan M-nohy-1:27, K-nohy-1:32

Kobilic P-nohy-1:36

Aron K-nohy-1:40

Vasko K-nohy-1:55, M-nohy-1:50

Cajbikova Z-nohy-1:45, P-nohy-1:41

Melni¢akova P-nohy-1:49

Sykorova M-nohy-1:36, K-nohy-1:47

Denny rezim
Bol prisposobeny Casu tréningovych jednotiek. Zacinal ranajkami o 7:00 hod, spoloCny program
bol upresniovany na vecernych poradach, vecierka bola o 21:30 hod, od 22:00 hod uz platil zakaz
vychadzania z izieb. V mimo tréningovom Case bola moznost’ zapojit’ sa do on-line vyucovania,
v pripade plnenia distancnych Skolskych povinnosti boli Sportovci, na poZiadanie, z tréningu
uvolmovani. V stredu poobede, v ramci vol'ného poldia — regeneracie, mali Sportovci moznost’

.....

Pozitivnym pocinom boli kratke seminare uskutocnené v rdmci vecernych porad. Vybrani
Sportovci dostali za Ulohu spracovat’ instruktazne videa z plaveckych spésobov (v anglickom
jazyku, na tablete) do stru¢ného pisomného formatu a odprezentovat’ ostatnym s naslednou
diskusiou (Cekan — plav.sp0sob kraul, Cajbikova-Mohler znak, Kobilic — prsia a Vasko — motylik).
Ich prezentacie su v d'alSej Casti tejto spravy.

Na zaver

e Sustredenie potvrdilo, Ze asovanie 3 — 4 tyZzdne pred Majstrovstvami SR je spravne. Dizka 6 dni
je malo, potrebnych 10 dni vSak realne naraza na problém — skola — financie. Lokalita — kiipel'né
mestecko, mimosezonny termin - vytvarali optimalne podmienky sustredenia.




e Z hl'adiska obsahovej tréningového planu sustredenia doporucujem zvysit’ objem prace nohami
(v tomto sustredeni tvorili ,nohy" 18% celkového objemu, zvysit’ az na 30%) a zaradit’ aj test,
napr. 10x200 N-hlavny spOsob (pozri Sweetenham).

¢ Skupina bola vekove nehomogénna (15 az 23 rocni), dlhé covidové obdobie negativne poznadilo
Ucastnikov bola v pubertdlnom veku — to vsetko vytvaralo urcité ,socidlne napatie" v kolektive,
k vaznejSim prejavom vsak (nastastie) nedochadzalo. Z tohto hl'adiska bola pozitivna aktivacia
Sportovcov prostrednictvom spracovania videi a pripravy referatov s verbalnym prejavom
a diskusiou (doporucujeme to aplikovat' i v budicnosti).

Zéverom povaZzujem za potrebné podakovat’ sa v mene vsetkych ucastnikov vyboru SKP Kosice —
Plavanie, o.z. a rodicom za financné zabezpecenie akcie, panu Urbanskému za trénerskd
a organizacnu spolupracu a sportovcom za odvedent pracu pocas celej doby sustredenia.

Spracoval Ing. Skdla Juraj

Kosice, v novembri 2021

Referaty

Kamil Kobilic, 5 zskladnych prsiarskych elementov (spracované z ,,Breaststroke — The 5 most important)

5 zakladnych prsiarskych elementov

1. Nacasovanie zaberu
Nacasovanie zaberu pri prsiach je velmi doleZitd vec. Spravne nacasovanie a prevedenie
zaberu spociva v 3 dejoch (zaber,kop,splyvanie). Zaber sa vykonava oboma rukami za ktorym
nasleduje silny kop a nakoniec vysplyvanie.

2. Vytacanie chodidiel
Délezity faktor pri prsiarskom kope je dobré vytocenie chodidiel do boku pri kope (tvar fajky)
a silné zrazenie chodidiel spolu.

3. Pozicia kolien
Kop nemal vykonavat skor ako zédber rukami.

4. Nadych
Nadych pri prsiach zabera vela ¢asu a zaroven aj vela energie. Je dblezité zacat vydychovat
vzduch uZ pocas toho ako sa hlava nachadza pod vodou, pretoze pocas fazy zaberu nad
vodou nie je na vydych a nddych dostatok ¢asu.

5. Vysoka poloha
Vysoka poloha tela je dolezita pri kazdom sposobe. Ide o to aby pri zabere nad vodou zadok
neklesal ku dnu a drzal sa ¢o najblizsie pri hladine. Ak pada zadok smerom ku dnu méze to
byt z dévodu slabého stredu tela alebo kvéli poskracovanému svalstvu.



Jakub Mohler a Sarah Cajbikova, Znak (volne spracované z ,,Backstroke — Stephanie Rice")

Znak

Technické cvicenia:
e Jednoruky znak
o Doélezita je rotdcia tela
o Rovnomerné osové vytacanie ramien
o Pasivna ruka vychadza na hladinu vody nie len s ramenom, ale aj s dlariou

o DoleZita je rotacia tela

o Pasivna ruka vychadza na hladinu vody cca po laket

o  Préve ¢inna ruka musi ostat tesne pod hladinou vody bez pokréenia/zalomenia
o Rovnaké zacatie zdberu obidvoch ruk

e Connection drill (prepajacie cvicenie)
o Délezité su silné nohy, v opachom pripade sa telo za¢ne potapat
o Odporuca sa robit s plutvami
o Ruka dosiahne kontakt s vodou na oboch strandch, tzn. na zaciatku zdberu aj na
konci

e Supainy znak
o Déraz na silné rovnomerné zabery
o Nevyhoda je, Ze sa necvici rotacia ramien a tela

Chyby (zo skusenosti plavcov):
e Vytacanie malicka

o Dlan ide do vody vytocena malickom ku hladine aby sa zaber mohol zacat ihned po

vsunuti ruky pod hladinu vody
o Technické cvicenie: Vytacanie dlane vo zvislej polohe

Kyvanie hlavy
o Hlava ma byt bez pohybu
o Doleiita je vysoka brada
o Technické cvi€enie: Plavanie s pukom, konzervou, flasou

Vytacanie ramien
o Ramend musia byt vyto¢ené a pretat hladinu vody pre lepsie uchytenie zdberu
o Technické cvi€enie: Jednoruky znak, 6-kop

Kolend
o Kolend sa nesmu prelamovat alebo pretinat hladinu vody

Poloha tela
o Telo ma byt v tvare lodicky, nie Uplne vyrovnané kvéli lepsej polohe na kop néh
o Technické cvicenie: Extrémne rychle zdbery v takmer sedavej polohe



e Znakovy Start
o  Pripritiahnuti sa ku bloku je takmer celé telo nad hladinou vody
Lopatky su stiahnuté ku sebe, hlava je v predizeni chrbtice
Po odraze sa pozerame za seba, ¢im vznika poloha ako pri mostiku
Poloha hlavy je medzi rukami tak, aby nevytrcala
Po vjazde do vody sa telo vyrovna do vodorovnej polohy (jemne smeruje ku hladine)
a ihned' zacina faza vinenia

O
O
O
O

Simon Vasko, Motyiik (spracované z,,Phelps — Butterfly Training")

Plavecky spésob — Motylik

Najmladsi a najt'azsi plavecky sposob.
Tri hlavné komponenty motylika (Phelps):
1. Body line — poloha tela a zaber
2. Rytmus a nacasovanie zaberu
3. Energy managment — rozlozenia energie a tréning

K1.)

e Hlava v neutralnej pozicii — pri nadychu brada ¢o najnizsie ku hladine (nizka brada).

o Dolezité je drzat’ zadok a bedra vysoko pri hladine, aby sa tym zmensil odpor vody.

e V preteku po¢as maximalnej snahy — znizovanie odporu je dolezZitejSie nez zvySovanie sily
zaberu.

e Ruky — lakte s takmer vystreté, tesne nad hladinou, zabera sa ako pri kraule — vysoky laket,
predlaktie prvé.

e Nohy — Nohy — prvy kop slUzZi hlavne na to — dostat’ telo a hlavu k nadychu. Druhy kop byva
zvycaijne silnejsi a slUzi Cisto na pohyb vpred.

¢ Ak je nacasovanie nadychu, zaberu a kopu/vinenia spravné, plavec bude mat’ maximalnu
rychlost’ s minimalnym odporom.

¢ Breathing pattern/“vzor" dychania — kazdy druhy, kazdy, Sprinty bez nadychu. ZalezZi to hlavne
od preferencie plavca. Phelpsovi vyhovuje dychat’ na kazdy zaber, pretoZe pri zabere sa aj tak
telo a hlava posunie smerom ku hladine a ma nizko bradu, takze udrzuje minimalny odpor.

¢ Hlava vedie ruky, nadych nastava tesne pred dotlacenim zaberu.

¢ Na tréningoch plave 25-ky, 50, 75 a 100-ky. S trénerom preferuji plavat’ intervalovo kratSie
trate — pre udrzanie tempa a techniky. Kvoli tomu trénuji hlavne v SCM a SCY bazénoch,
pretoZe v nich sa l'ahSie udrziava technika a poloha tela.

e Plave aj zat'azové tréningy, kde pouziva najméa padla, piskétu a gumu (iba K a 2).

e Stretchcordz pouziva pravidelne.

Zakladné chyby pri motyliku:
e Zdvihanie hlavy.
e Ruky idi do vody este pred hlavou.
¢ Dlane pri vstupe do vody idu do strany.
¢ Nizka poloha zadku a bedier.

(na nasledujucej strane)

Samuel Cekan, Korekcia Kraulovej techniky (spracované z ,,Kraul — 5 Common mistakes" )




