Nazev akce: VT EYOF Hodmezovasarhely (2.turnus)

Termin: 6.11. — 14.11.2021

Ubytovani: Hotel GINKGO 4* / Hodmezdvasarhely, Zrinyi u. 2.
Vedouci akce: Tomas Tresl

Trenéri: Tomas Vachan, Miroslav Machovi¢

Plavci: Samuel Kostal, Matej Martinovi¢, Martin Kubica, Richard Puéek, Nicolas Janovjak, Hugo
Carsky, Lukas Adamek, Oliver Tomas, Jakub Gabriel, Daniel Van Wyk, Tamara Baloghové, Nadine
Hornakova, Lea Grozajova, Katarina Lopatkova, Simona Ciesarova, Sophia Peknusova, Natalia
Lackova

V mést¢ Hodmezdvasarhely se uskutecnilo druhé planované objemové soustiedéni EYOF. Tabulka
bodovych vykonti se po Slovakia swimming cupu malinko proménila, tudiz do Mad’arska
odjizdélo nékolik novych tvari.

Mistni bazénovy komplex se dvéma 50m a jednim 25m bazénem nabidl opravdu vynikajici podminky.
V dopolednich hodinach jsme vyuzili moznosti trénovat na vice drahach oproti pivodnimu planu.
Hotel, vzdaleny od bazénu cca 8minut chlize, vybaveny posilovnou a wellness, spliioval vSechny nase
pozadavky.

V tydennim mikrocyklu se nam podatilo naplavat vice KM, nez v turnusu prvém. Jednotlivé skupiny
(rozdélené podle vykonnosti a zaméteni) se dostaly na celkovy pocet od 70-80KM. Béhem celého
soustiedéni jsme méli pouze jeden volny pilden bez vody. Plavci se ucili stejné jako v Popradu
zafazovat aktivni regeneracni jednotky namisto volna.

Jak uz bylo zminéno, plavci byli rozdéleni do skupin. Konkrétné¢ 2 skupiny (chlapci/divky), které
zvladnou tréninky obecné a specialni vytrvalosti ve vSech Ctyfech plaveckych zpasobech. Dale pak
skupina, ktera je vyrazné siln¢jsi v plaveckém zpusobu kraul a skupina novacki s niz§imi bodovymi
vykony a mensi objemovou zakladnou. Polohovy charakter tréninku byl dodrzovan u vSech skupin s
individualnim pfihlédnutim na 1.hl a 2.hl.zpisob. N¢kolikrat za tyden byla navic vyselektovana skupina
prsait, aby Snimi byly odplavany specifické prsarské sety. Kazdé ze ¢tyf skupin byla vénovana
maximalni mira pozornosti. Aerobni charakter zatéze samoziejmé stale pievazoval, vice nez 80% bylo
odplavano v aerobnim pasmu v nizkych laktatovych hodnotach. Oproti Popradu bylo piidano nékolik
malo setd v zon¢ anaerobniho prahu, ryhlostni série tvofily cca 4-5% z celku. Vétsi diraz byl
v porovnani s l.turnusem kladen na trénink startti, obratek, najezdl, vyjezdid, deflinového vinéni
a streamline polohy. Princip opakovani motivu v ramci tréninkovych sérii (0 kterych jsem psal v prvém
hodnoceni) jsme dodrzovali i nadale. VSechny jednotky vcetné Cast, tepové frekvence, popiipadé
laktatovych hodnot byly kazdy den rozesilany osobnim trenértim.

Za celou akci jsme nemuseli fesit zZadny zdravotni ani kazensky problém.

Sucha piiprava probihala bud’ ptimo na bazénu (posilovaci gumy, hrazda, core training), nebo v gymu
na hotelu, jehoz vybaveni plné€ postacovalo nasim potiebam.

Dekuji trenérim T.Vachanovi a M.Machovi¢ovi za pomoc pii realizaci tohoto objemového soustiedéni
a doufam, ze plavciim pomuze v dal$im vykonnostnim progresu.

Hodnoceni vypracoval Tomas Tresl. V Bratislavé dne 22.11.2021.






