Nazev akce: VT EYOF

Termin: 4.10.2021 - 10.10.2021

Ubytovani: AquaCity Poprad, Hotel Mountain View****
Stravovani: plna penze

Vedouci akce: Tomas Tresl

Trenéfi: Miroslav Machovig, Peter Votroubek

Plavci: Samuel Kostal, Matéj Martinovi¢, Martin Kubica, Richard Pacek, Nicolas Janovjak, Hugo
Carsky, Lukas Adamek, Oliver Tomas, Patrik Tapusik, Jakub Palkovig, Terézia Horvathova, Tamara
Baloghova, Nadine Horfidkova, Karolina Vetrakova, Lea Grozajova, Sabina Spanikova, Katarina
Lopatkova,Nikol Jamborkova.

V Popradu se podatilo zrealizovat prvni ze ¢tyf planovanych objemovych soustfedéni v ramci projektu
EYOF 2022 B.B. Na akci bylo nominovanych 20 sportovell. Ze zdravotnich ddvodd prislo nekolik
omluvenek, tudiz samotné akce se zti¢astnilo nakonec 18 plavcd.

Cilem celého projektu je doplnit objemovou slozku v ramci roéniho makrocyklu a pomoci tak plavelm
priblizit se k velmi téZkym limitdm na EYOF 2022. Vsichni zacastnéni se svych roli zhostili vice nez
obstojné. V plvodnim planu bylo naplavat v tydennim mikrocyklu okolo 70KM. Jelikoz byly velké
vykonnostni rozdily mezi jednotlivymi plavei atinava mirné nardstala, musel jsem pristoupit
k vyhozeni jedné planované TJ. Ovsem i tak jsme se dostali na tctihodnych 63km +/- (‘v zavislosti na
vykonnosti).

Plavci byli rozdéleni do tfi zakladnich skupin. Prvni tréninkové silnéjsi s objemovou praxi s domacich
oddild, druha s mensi objemovou praxi a tfeti skupina prsard, ktefi potfebuji velmi specificky pristup
a péci. Tréninkovy mikrocyklus byl naplanovan vrezimu 4 tézké jednotky + 1 lehka ( vplanu bez
volna). Nakonec se vsunul do cyklu jeden volny palden, ktery stravili plavci na spinningovém kole +
prochazkou po mésté. Tréninkové jednotky byly realizovany v niZsich rychlostech vlaktatovych
zonach LA2-4. Po sériich byla pravidelné kontrolovana tepova frekvence a méfen laktat, aby méli
trenéfi validni zpétnou vazbu. Aerobni charakter pfipravy nas provazel cely cyklus. V podprahovych
rychlostech absolvovali plavei pres 85% celkové zatéZe. Cca 10% jsme se pohybovali na hranici
anaerobniho prahu, cca 5% jsme pracovali v zonach laktatové tolerance, popfipadé produkce. Kraulova
slozka byla zafazovana ve vétsi mife vzhledem k velmi vysokému poétu plavel s nejlepsim bodovym
vykonem pravé na K.

Trenéri disledné kontrolovali dalezité aspekty v ramci TJ ( obratky, streamline poloha, vInéni, poloha
téla, efektivita a ekonomi¢nost plavani apod.). Do samotné techniky nebylo v planu pfili§ zasahovat.
Velmi peclivé byla dodrzovana zasada opakovani. Princip opakovani uréit¢ho tréninkového motivu
v ramci jedné jednotky vyrazné podporuje procesy adaptace orgranismu na pozadovanou zatéz. Pravé
tento prvek v tréninkovych programech obecné citelné chybi, coz bylo u nékterych plaved znatelné
vidét. Pokud jednu sérii opakujete X-krat vjedné jednotce, adaptace probéhne rychleji, nez kdyz jsou
série na pozadovanou adaptaci kratsi a rozhazené do celého tydne.

Vsechny jednotky byly pravidelné rozesilany osobnim trenérdm, aby méli prehled osvém plavei
a védéli na toto soustfedéni vhodné navazat. Béhem akce byly plavedm brany vecer telefony a vraceny
pred obédem, s ¢imz mam béhem své praxe jen pozitivni zkusenosti. Vsichni plavei plnili pokyny velmi
svédomité. Nemuseli jsme fesit zadny kazensky ani vazny zdravotni problém.



Sucha priprava probihala kazdy den ( kolo, gumy, b¥icho, core training, vlastni vaha). Strec¢ink probihal
po kazdé jednotce.

Plavci zaslouzi absolutorium za odvedenou praci. Trenéfi pan Machovi¢ a pan Votroubek velky dik za
profesionalni pristup.

Doufam, ze diky témto akcim se nam spoletné s SPF podafi posunout plavce okousek bliz
k vysnénému cili splnéni tvrdého A-limutu na EYOF 2022,

Hodnoceni vypracoval Tomas Tresl.

V Bratislavé dne 12.10.2021.



