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ZARI
V novém Skolnim roce se nase tréninkova skupina rozrostla. Do naseho klubu prestoupili 3 plavci -
Katefina Fukové (PKFM), Marcel Griner (PKBoh) a Tobias Kern (KPSOp). V3ichni tfi jsou U¢astniky MCR

v Plzni, Tobias je dokonce Mistrem republiky a mnohondsobnym medailistou. Novym plavcem je také
Simon Rychly. Zéklad skupiny tedy tvofi Z3ci 8. tfidy, kterd je doplnéna o Sebastidna Bartose z 9. tfidy.

Celkova uroven skupiny, diky vyse uvedenym zmenam, vysoce stoupla 3 po prvnich, necelych dvou
tydnech trénovani (do 18. zafi jsem byl na soustredéni SCM) musim konstatovat, ze se vytvoril velmi
kompaktni a pratelsky tym, se ktergm se mi skvéle pracuje. V ramci zmén ve slozeni skupiny jsem se
snazil také pfinést néco nového - zacindme do tréninkoveho procesu priddvat dalsi pomUcky (kratké
ploutve, Snorchly a packy).

0d tohoto roku take zaciname trénovat v tréninkovych zonach, urCenych pro plavce této kategorie. Je
pro mne dUlezité, aby mi plavci pochopili zaklady plaveckého tréninku a premysleli o tom, jak rychle maji
v danych sériich plavat.

Na z3kladé novych informaci o tréninku déti, ziskan(ch ze semindid a koleql z CR 3 zahraniti, jsem
pozménil tréninkové planovani. Vitam, ze mame dva dvouhodinové tréninky tgdné. V souctu jsme se
posunuliz 8 hodin tydné na 12,5 hadiny. Toto mize pro nékteré plavce znamenat zvysenou Unavuy, proto
davkuji tréninkove zatizeni obezretné. Adaptace na tyto zmeény obecné trvaji 2 - 2,5 mésice. Vzhledem
k tomu, Ze za 2 mésice je Mistrovstvi republiky, budu se snazit vse naplanovat tak, aby bylo Uspesné, ale
nase snazeni sméfuje predevsim k letni sezoné a letnimu MCR, resp. Letni olympiddé déti.

Do tréninkového procesu bude opét vioZzena jedna hodina suché pripravy, kterd zacne v fijnu. Po prvnim
roce pod vedenim Adama Kolka, kdy se zabyval vseobecnou pripravou, zlepSenim zakladnich dovednosti
a koordinace, bude v tomto roce zameérena jin specidini a kompenzacni cviceni pro plavce.

ProtoZe si uvédomuji, Ze pro nékteré plavce ve skupiné je tréninkova z3téz pfrilis narocna, jednd se
predevsim o Dana Pravdu a Alici Machd, pfipoustim, po dohodé s rodici, ze mdzeme témto plavcdm
program upravit tak, aby nedochazeli na vsechny tréninky.

Prace s touto skupinou mné velmi bavi a vérim, Ze i déti jsou spokojené, vidim, Ze maji chut pracovat a
proto i véfim tomu, Ze na MCR budeme Uspésni. Chlapce budu od fijna pripravovat na $tafetu, taktéz
spoleCné s dévcaty na smisenou stafetu.

Z3verem V3as zadam o snahu, sniZit pocet hodin absence na minimum. Plavani je natolik specificky sport,
Ze kazd3d tréninkova absence ma daleko vyraznejsi dopad na konecny vgkon nez v jinych sportech.

Kilometraz za zafi neuvadim, ale od fijna Vas budu kazdy mésic informovat o naplavanych kilometrech.
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Na pocatku fijna jsme se zucastnili VC Kopfivnice. Zavod byl primeérné obsazen, nijak specidlné jsme se
na nej nepripravovali, prakticky jsme jej absolvovali z plného tréninku 3 vykony, které mi svérenci
zaplavali, byly ve valné vétsine, vyborné a3 mnohdy prekvapivé. S Ucasti jsme byli spokojeni a projevilo
se to velkou chuti do dalsi prace.

Ve tretim tgydnu jsme odcestovali na soustredéni do Liptovské 0sady. Prestoze byla soustredéni drazsi
nez v minulych letech, zucastnili se skaro vSichni plavci skupiny. Ubytovani, stravovani i tréninkove
podminky byly na vynikajici Urovni, a prestoze jsem stale vahal, zdali vase vynalozené finance jsou
adekvatni potrebam deéti této vekové kategorie, po absolvovani konstatuji, ze si je déti zaslouzily,
protoze ve zkraceném tydnu odvedly skvélou praci. Tréninky mely velky naboj, vSichni se snazili,
zapracovalijsme jak na technickych detailech, tak na rychlostnich a vytrvalostnich schopnostech. Sucha
priprava nebyla zdaleka tak intenzivni, jako na predeslych soustredénich, ale bylo to nasim zamerem,
nechtéli jsme v tom nahusténém plaveckém programu déti pretézovat a riskovat onemocnéni. Urcité
jste s détmi pobyt probirali, proto bych privital vase komentdre k soustredeni, 3 to jak kladné, tak
z3porné, abychom mahli na z3kladé Vasich postrehl pfipravit dalsi akci, kterou planujeme na jaro 2019.
Na soustredeéni jsme na plavali necelych 42km.

lhned po navratu jsme absolvovali Krajsky prebor - dlouhé traté. Plavci zavodili v disciplindch 800 3
1500m kraulem. Zavody jsme pojali jako 10. trénink na soustfedéni a vétsina vgkonU byls, pres
neoddiskutovatelnou Unavu vSech déti, vgbornd. Na nékterych se zvysend Unava projevila vice, na
nekterych méné 3 tomu také odpovidaly zaplavané vykony, jednu vec ale mély vsechny vgkony
spole¢nou - byly odplavdny s maximalnim nasazenim, coZ jsem na vsech plavcich nejvice ocenil. Vgkony
mne taktéz presvedcily, ze i pres komplikovany zacatek roku, jsou vytrvalostni schopnosti déti na dobré
Urovni 3 mizeme se vénovat specidlni priprave.

V posledni ¢3sti mésice jsme se tedy zamerili na technické dovednosti. Jiz od z3fi intenzivné trénujeme
vinéni, ale prozatim nejsme schopni tuto dovednost pouzit na zdvodech na takové Urovni, aby se pro
plavce stala ,ucinnou zbrani. Hodné se také vénujeme startdm 3 krdtkgm sprintdm. Zkvalithujeme
techniky a taktiky plavani trati hlavnimi zpUsobuy.

Na konci mésice jsme absolvovali test na 2km kraul, 3 to z toho divodu, abych srovnal vysledky ze z3fi
s kancem fijna. Rozdily byly markantni a velmi pozitivni, vysledky testu prikladam.

V fijnu jsme absolvovali jeste test 8x 200 K nohy v intervalu 6minut, vysledky testu také prikladam.

Vfijnu, 1. - 28. (4 tgdenni cykly) jsme naplavali 139,7km.



