ZVAZ POTAPACOV SLOVENSKA

ndrodny Sportovy zvaz

Wolkrova 4 | 85101 Bratislava | tel: 0918 737 877 | zps@zps-diving.sk | www.zps-diving.sk

Sprava zo sustredenia SirSej reprezentacie SR v plavani s plutvami 2021.

Termin: 10.-15.3.2021
Miesto: AquaCity Poprad
Ubytovanie: hotel AquaCity Poprad

ZlozZenie:
Realiza¢ny tim:  Stefan Mika

Roman Balaz

Tomas$ Vandlik

Dana Duchoslavova
Sustredenia sa zU¢astnilo 18 reprezentantov.
Pretekari rozloZenie:

Juniori Juniorky
1. Benjamin Barczi 1. Sliskova Alexandra
Seniori 2. Kissové Petra
2. Castven Lukas 3. Kusnierova Nina
3. Lobpreis Filip 4, Vasilova Hana
4, Kozmer Jakub 5. Rajtarova P. Luboslava
5, Soska Simon 6. Heglasova Simona
6. Rehorovsky Oliver 7. Sopkové Lubomira
Seniorky
8. HraSkova Zuzana
9. Gabalova Nina
10. Janoskova Katarina
1. Bielkova Beata
12. Virsikova Vanessa
Streda 10.3.2021

10.30 zraz reprezentantov v Poprade, absolvovanie RT-PCR testovania, akanie na vysledok v karanténnom hoteli
Mountain View, podrobnosti vid AquaCity pokyny

Obed

Regeneracia a ¢akanie na vysledok

Cca 0 17:00, po obdrZani negativneho vysledku ubytovanie sa v bezpe¢nom hoteli Seasons
Vecera

Organizacné pokyny, tlohy a ciele sustredenia-beseda

Stvrtok 11.3.2021

07.00-09.00 hod. tréning, fotenie, nataCanie

10.00-ranajky

11.00-regeneracia

13:00-obed

14:00-regeneracia

Analyza tréningu, regeneracia

16:00-17:00 suchy tréning

17.00-18:30hod. tréning

Vecera
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Regeneracia, beseda, analyza tréningu

Piatok 12.3.2021

07.00-09.00 hod. tréning, fotenie, natacanie

10.00-ranajky

11.00-12.00 On-line prednaska SADA (bielkoviny,kreatin)

13:00-obed

14:00-regeneracia

Analyza tréningu, regeneracia

16:00-17:00 suchy tréning

17.00-18:30hod. tréning

Vecera

Regeneracia, beseda, analyza tréningu

Sobota 13.3.2021

06.00-08.00 hod. tréning, fotenie, natacanie

10.00-ranajky

11.00-11.30 analyza tréningu

13:00-obed

14:00-regeneracia

Analyza tréningu, regeneracia

16:00-17:00 suchy tréning

17.00-18:30hod. tréning

Vecera

Regeneracia, beseda, analyza tréningu

Nedela 14.3.2021

07.00-09.00 hod. tréning, fotenie, natacanie

10.00-ranajky

11.00-11.30 analyza tréningu

13:00-obed

14:00-regeneréacia

Analyza tréningu, regeneracia

16:00-17:00 suchy tréning

17.00-18:30hod. tréning

Vecera

Regeneracia, beseda, analyza tréningu

Pondelok 15.3.2021

07.00-09.00 hod. tréning, fotenie, nataCanie

10.00-ranajky

11.00-Check-out z hotela, Ag-testovanie

Odchod domov
Reprezentanti po uvodnom testovani PCR testami a negativnom vysledku sa presunuli do “bubliny”. Jeden

plavec vykazoval miernu pozitivitu a musel sustredenie opustit. PoCas sustredenia sme boli testovani este dvakrat.
Ciefom planovaného suUstredenia $irSej reprezentacie v bubline v Poprade bolo najma umoznit reprezentantom

opatovny navrat do vody, ktory bol v ¢ase pandemickych obmedzeni preruseny na dihsiu dobu, socializicia a team

building. V tréningovych jednotkach sme sa zamerali najma na zvySovanie kondicie s dérazom na plavecku techniku.
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CMAS ZVAZ POTAPACOV SLOVENSKA

ndrodny Sportovy zvaz

DES ACTIVITES SUBAQUATIQUES

WORLD UNDERWATER FEDERATION

Wolkrova 4 | 85101 Bratislava | tel: 0918 737 877 | zps@zps-diving.sk | www.zps-diving.sk

Ranné tréningy prebiehali spolo¢ne. Popoludriajsie tréningy sa realizovali selektivne. U vacsiny plavcov sa prejavila
znizené vykonnost spdsobena vypadkom tréningov vo vode pocas covid karantény. Naopak, na suchych tréningoch
v posilfiovni reprezentanti potvrdili dobrd vykonnost.

Tiez sme vyuzili moznost absolvovat webinar, on-line vzdelavanie antidopingovou agentirou SADA, kde ndm
pani Z. Jezikova a pan T. Pagac pribliZili problematiku vyZivovych doplnkov, konkrétne proteinov a kreatinu. V diskusii
sme si zopakovali tiez v skratke zakazané latky, TUE-terapeutické vynimky a nebezpecné vyzivové doplnky a rizika
vyplyvajuce z ich pouzivania.

Podmienky v hoteli AquaCity spifiali naroky reprezentacie nielen zo $portového hladiska, ale aj z pohladu
kvality a mnozstva stravy. Oceriujeme vysoku profesionalitu a ustretovost celého personalu a ich snahu o nasu
zdravotnu bezpecnost, osobnu aj kolektivnu pohodu a Sportové potreby.

Spravanie reprezentantov po€as sustredenia bolo disciplinované a na poZzadovanej Grovni.

Tréneri sa na zaver podakovali vSetkym za vynaloZenu snahu pocas tréningov a popriali reprezentantom vela zdravia a
sil do dalSej pripravy v kluboch.

Stefan Mika

Sustredenie reprezentacie Slovenskej republiky v plavani s plutvami 2021 sa uskutoénilo s finanénou podporou:

MINISTERSTVA SKOLSTVA, VEDY, VYSKUMU A SPORTU SLOVENSKEJ REPUBLIKY

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VEDY,
VYSKUMU A SPORTU
SLOVENSKE) REPUBLIKY

a ZVAZU POTAPACOV SLOVENSKA

Svojou pomocou a podporou prispeli aj
~N~=
AQUACITY

POPRAD

AquacCity Poprad

Dakujeme
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WORLD UNDERWATER FEDERATION
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V38etky fotografie najdete na: https://www.facebook.com/media/set/?vanity=zpsdiving&set=a.4626864520709596
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