Nizev akce: VT Samorin bublina

Ubytovani: x-bionic® hotel, Dubova 33/A, 931 01 Samorin
Stravovani: plnd penze

Termin akce: 19.11. - 20.12.2020

Vedouci akce: Tomas Tresl

Trenéfi: Tomds Vachan

Plavci: Filip Lanyl, Tomas Peciar, Samuel Kostal, Lukas Kunic, Filip Polak, Karolina Baldzikova

Druzstvo DP mélo sraz ve ¢tvrtek 19.11. v aredlu X-bionic o 14t¢ hodiné. Po absolvovani PCR test(
nastoupili vSichni ¢lenové vypravy do karantény tak, aby nasledujici den mohli po potvrzeni negativity
nastoupit do tréninkového procesu. Plvodni plan po 14-ti dnech soustfedeni prerusit byl pfehodnocen
a ddlkoplavecka skupina pokra€ovala bez pferuseni az do 20.12. Mésicni plavecké soustfedeni bylo pro
plavce velkou zatézkavici zkouskou jak po psychické tak po fyzické strance. I pro trenéry to znamenalo
velkou vyzvu, pfedevsim v souvislosti s vhodnym nastavenim zitéZe a odpocinku.

Vzhledem na stav plavcd, ktefi byli po mesiéni zatéZi v zafi opét vytaZeni z vody na vice jak 30 dni, byl
program zaméfen predevsim na rozvoj vytrvalosti v zonach Al( laktit | 2 - na hranici aerobniho prahu),
A2 ( laktit 2-4, TF 40-30 pod MAX) formou rovnomérného tempa a pozdéji formou negativnich
meziCasU. Ve druhé poloviné soustfedéni zvySeni objemové sloZky, s citem a v malé mife zafazovany
tréninky v zoné B1 (anaerobni priah). Sety VO2max a laktitové tolerance a produkce pfidavany ve velmi

omezeném rezimu az na konci mezocyklu.

V prvych dvou zénich bylo odplavanych pfes 809% tréninkového objemu. Hlavnim cilem bylo ziskat zpét
potfebné zibérové mechanismy, dile pak rozvoj vieobecnych kondiénich kvalit, to vSe predevsim
v zakladni pomalejsi a rychlejsi vytrvalostni zoné. Tréninky, vzhledem na charakter skupiny, byly plavany
pfevazné kraulem, mnoho setl také 2. zplsobem a PP. Béhem celého soustfedeni jsme se snaZili
o maximalni individudlni pfistup v celé §ifi trénikového procesu. V tomto mesi¢nim mezocyklu nam $lo
pfedevsim o vytvofeni ¢ spravné rovnovihy vsech dlleZitych sloZek tréninku. Posledni tyden byl
vzhledem ke kontrolnim zivod{m mirné upraven. Skupina se dostala v celkové kilometrazi na 250-
270km Vyjimku tvofil Tomas Peciar, ktery se se svoji neutuchajici chuti do tréninku dostal pres
uctihodnych 300km! Samotné trénikové jednotky budou zasliny osobnim trenérlm, v pfipadé zijmu
zaSlu 1 jinym sportovnim odbornikdm.

Skupina méla k dispozici v ramci regeneraéni slozky wellness, v pfipadé zdravotnich komplikaci byla
moZnost vyuZzit prace federaéniho maséra.

Suchd pfiprava probihala aZ na vyjimky kaZdy den v gymu formou posilovani s vlastni vihou, béhu na
béZeckém pasu, vyuZivini veslovaciho trenazéru. Za velmi obohacujici povaZuyjem moZnost vyuZiti
zdravotniho cvi€eni pod vedenim fyzioterapeutky Ceské plavecké federace. Plavci se samozieyjmé vénovali
dUkladnému streéinku po kazdé tréninkové jednotce.

V pribéhu meésice se k nam pfipojil jeden z nejlepsich bazénovych juniorskych reprezentantl Frantisek
Jablénik, ktery do skupiny okamZzité zapadl a mnohé tézké série dokonce odtahal na prvni pozici. Tim,
kdo do dédlkoplavecké skupiny ani nenastoupil, byla bohuZel Karolina BalaZikova. Bez jakékoliv pfedchozi
komunikace z trénéry DP nastoupila nejprve do polohovkarské skupiny trenéra Prochizky, pozdéj do
skupiny pani Moravcové. Karolina neméla jako jedina zaplavany imit na rok 2021. MoZnost odplavat si



Skm trat ve stanoveném limitu nevyuzila a zaviela si tak prozatim dvefe do reprezentace na dalsi rok.
Néktefi si bohuZzel stile neuvédomuji onu obtiznost pfechodu z juniorské do seniorské vékové kategorie
v dalkovém plavini. Mam na mysli pfedev§im nékteré dlleZité aspekty trénikového procesu (napf.
specificky dalkoplavecky tréninkovy program, minimalné 3000km/rok a mnoho dalsich) pfi pfechodu na
10km traté, které jsou a budou vZdy vyraznym sitem pro vSechny reprezentanty, nejen ty slovenské.
Zrcadlem kvalitné odvedené tréninkové price celé skupiny byly odvedené vykony na kontrolnich
zavodech v Samoriné v terminu 18.12.-20.12. Nasi reprezentanti se prezentovali nasledovné:

Filip Lanyi - 6 osobnich rekordd / nejkvalitnéjsi (1500VS - 15:33.34 - 750FINA bod()
Tomas Peciar - 8 osobnich rekordd / nejkvalitnéjsi ( 400VS - 3:51.43 - 771 FINA bod()

Lukas Kunic - 5 osobnich rekordd / spInény limit do bazénové reprezentace ( 400VS - 4:08.11 - 626
FINA bod0)

Samuel Kostal - 8 osobnich rekord(,6 slovenskych rekordl /nejkvalitméjsi ( 1500VS - 16:09.98 - 668
FINA bod)

Filip Polik - 7 osobnich rekordll / nejkvalimési ( 1500VS - 17:04.18 - 567 FINA bodd)

Zavérem patfi velké diky trenérovi Tomasi Vachanowi, ktery velkou mérou prispél k tomu, abychom toto
soustfedéni mohli povaZovat za vice neZ tispésné.

Hodnoceni vypracoval Tomas Tresl dne 29.12.2020 v Bratislavé.




