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mame za sebou prvni mésic tréninkd. Skupina se rozrostla o nove prichozi, zaklad tvofi plavei 5. tfidy
75 Détska, pfidaly se déti navétévujici jiné skoly i déti 4. tfidy ZS Détska. V soucasné dobé skupina ¢itd

23 plavcl, coz mne velmi tési.

Vétsina déti se rozplavala a zaciname se ucit nove techniky a dovednosti. Pfestoze déti plavou, z mého
pohledu, technicky na dobré Urovni, je zfetelné, Ze dlouhd tréninkova pauza na jare a o letnich
prazdninach zapricinila, Ze maji vyrazny nedostatek vytrvalostnich schopnosti. Dle projektu
plaveckého svazu (Dlouhodoby rozvoj plavce, zkracené Drop), jehoZ jsme soucdsti, bych mél na konci
fijna dodat do celostatniho srovnani vysledky testu na 800m kraul. Troufam si fict, ze v této skupiné je
jen par plavcy, ktefi by tuto vzdalenost byli schopni ,na jeden zatah” uplavat, musime tedy na této

z3lezitosti intenzivneé zapracovat.

Kromé technickych cviceni a drilu novych dovednosti se tedy zaméfim i na trénink vytrvalostnich

schopnosti.

Ramcove tréninkovy plan do konce kalendarniho roku zahrnuje:

- nékolik méfenych tréninkovych "zavodu” (Useky 50m Z, P, K, 3 prvni vytrvalostni test na 400K)
- dalsi kola nasi viastni olympiddy

- intenzivni nacvik obratek a start0

- nacvik vytrvalosti

- dovoli-li to situace, UCast na zavodech (prvni zavod bude 24. 10. v Havifove, prfipomindm nutnost

sportovni prohlidky!!)
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Vramci pfistupu déti se objevuji bézné problemy, které feSime bez nutnosti Ucasti V3s, rodicl. 73
nejvetsi problém z pohledu trenéra vidim fakt, ze v obecném méfitku vétsina dnesnich deéti neumi
tolerovat jakoukoliv bolest (m3m na muysli bolest tréninkovou, bolest svald po 3bsolvovani
maximdlniho vykonu). Mym dlouhodobym Ukolem je tedy to, aby pochopily, Ze bez prilezitostnych

nepfijemnych pocitd a naruseni komfortu, kterg tak miluji, se k ocekavanym vykonim nedostaneme.

Détem priblo prace, jak ve Skole, tak na bazéné, predevsim Uterky a Ctvrtky, kdy absolvuji 2 plaveckée
tréninky a hodinu télocviku. Prestoze v téchto dnech prizpUsobuji trénink tomuto faktu, mohou tyto
zmeny nékterym vyrazné zasahnout do rezimu tolerance Unavy. Dohlédnéte tedy prosim na to, aby

déti dodrzovaly:

PITNY REZIM (1,5-2 litry tekutin, nejlépe Eisté vody)

PRAVIDELNE SE STRAVOVALY (snidané - zaklad !!l, svacina, obéd, svacina, vecere, tedy 5x denné)

Mimo vySe uvedenég, pribalte detem na kazdy den malou svacinku (mysli tycinku), do které se mohou
zakousnout ihned po tréninku, cestou do skoly, nebo domd, urychli regeneraci a doda energii na dalsi

ukoly.
MELY DOSTATEK SPANKU (20,30 - 6,30 hodin, tedy v souétu 10 hodin)

NETRAVILY CAS U OBRAZOVEK (MOBIL, TABLET, PC, TV)

- Vsechny tyto faktory vyrazné ovlivni schopnost naseho plavce, soustredit se ve skole, na

tréninku i doma pfi plnéni zadanych Ukold.

Kazdy mésic budete ode mne dostavat procentualni prehled dochazky, jak pro jednotlivce, tak celé
skupiny (z3kd 5. ST, ktefi dochazeji na vSechny tréninky). Jiz v zafi jsou patrné vyrazné odlisnosti
v Ucasti jednotlivych déti na trénincich a kazdy neabsolvovany trénink posila déti zpét na startovni

¢aru (ndvrat do dosazenych pozic zabere 2x vice ¢asu, nez vzala doba absence)
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Situace spojend s vyskytem COVID 19 se velmi Casto méni, navstévujte tedy pravidelné emailové

schranky, jakmile nastane zména v zavedeném programu, ihned v3s budu informovat.

Preji vam pohodu a klid, trenér Honza
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