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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
pozmeénil 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 tréninkoveého 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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RIJEN

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 a 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 z3klade Vasich postrehl pripravit dalsi akci, kterou planujeme na jaro 2019.
Na soustredeéni jsme naplavali necelgch 42km.

lhned po n3avratu jsme 3absolvovali 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 zafi
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 tydenni cykly), jsme naplavali 139,7km.
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LISTOPAD

Listopad jsme zash3jili velmi UspéSnou Ucasti na Meziokresnim preboru v Kopfivnici. Celd skupina
naprosto prekonala m3 ocekavani. VSichni plavci si prakticky ve vsech disciplinach zaplavali osobni
rekordy. Osobni rekord nebyl prekonan pouze v jednom pripadé!ll Pravdépodobné se projevila prace,
kterou plavci odvedli na soustredeéni, spousta €asU byla posunuta o vyrazné hodnoty a to jak v delSich
z3vodech (400 3 200m), tak v kratSich. Tento Uspésny zavod povzbudil celou skupinu, vCetné trenéra
©, do dalsi prace.

Tgden poté jsme absolvovali Krajsky prebor v Havifove. Po Uspésném Meziokresnim preboru jsem
ocekaval vgkony na Urovni osobnich rekord0. Opét mne mi plavci prekvapili 3 opét, ve vétsiné zavody,
posunuli své Casy na lepsi Uroven. Na téchto zavodech jsem také vypozoroval, Ze se zacind projevovat
nase prace na startech - uz jsme neztraceli, dokonce nékteri na startech ziskavali, taktéz vinéni, jako
nutna soucast vétsiny zavodu se zlepSila. Rezervy stale vidim v obratkach - ndjezd, obrat, odraz.
Celkovy uspéch tymu byl korunovan ziskem spousty diplom0, sv0j prvni diplom ziskala i MiSa
Vysoudilova, novy tlen tymu Simon Rychly, kter( nastoupil do skupiny z plaveckého kurzu, absolvoval
své druhé zavody a take predved| vykony, na které mUzZe byt pravem hrdy.

Po zdvodech jsme pokracovali v piipravé na MCR, chyby, které se projevily na Krajském preboru jsem
zaclenil do treninkovych sérii 3 pokusil se maximalné vylepsit technické nedostatky, které budou na
MCR potiebné k obhajeni dobr(ch pozic Na MCR odcestoval tgm ve skvélé pohodé a néladé, nikoho
nepostihly Zadné zdravotni problémy, proto ocekavam od vsech plavcl ty nejlepsi vgkonuy.

Veskere mé pUsobenina zavodech budu smérfovat k pozitivni nalade v tgmu a pohodé. Vsechny plavce
povedu primarne k tomu, aby se na své zavody pripravili sami, za prioritu povazuji maximalni snahu 3
vyuziti vsech, tréninkem ziskanych znalosti a dovednosti, k cesté za nejlepSimi vgkony sezény 3
vlastné i dosavadni kariéry. A pokud to ndhodou bude ozdobeno néjakou medaili .. hodnoceni MCR

zahrnu do prosincové zpravy.

V listopadu, 29.10. - 30. 11. (5 tgdennich cykld), jsme naplavali 129,3km.
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PROSINEC

V prvnim prosincovém dni bylo zahsjeno Mistrovstvi republiky. Zdvodu v Mladé Boleslavi se zUcCastnili
Z nasi skupiny 4 plavci a 2 plavkyné, které doplnil zak 7. tfidy Milan Semera. Jiz prvnim startem dokazala
Katka Fukovd vybojovat z krajni drahy stribrnou medaili v discipliné 200VZ.. Dalsi strat - Tobias Kern
vybojoval zlatou medaili v discipliné 100P, na které prekonal 16 let stary rekord a dokazal jej vylepsit o
vice nez 2 vtefiny. Ve stometrové trati vytvofil rovnéz Cesky rekord ve své kategorii na 50metrovy Usek.
A v tu chvili zacal koncert ostravskych plavcy, ktefi si uvédamili, ze dokazou konkurovat nejlepSim
plavcom CR a zacali podavat neskutetné vikony. Osobni rekordy padly takiks na véech tratich, ve
ktergch startovali. Ze 4 Stafet, které se na Mistrovstvi plavali, jsme odesli neporazeni. Kazdy clen vypravy
si domU odvezl zlatou medaili 3 v individualnich zavodech ziskali dalsi medaile Katka Fukova, Monika
Havrankova a Milan Semera, ktery je zakem 7. tfidy, ale roCnikové patfi do nasi kategorie. Marcel Gruner
v individudlnim zavodu medaili neziskal, ale domu si odvezl, kromé zlaté medaile ze Stafety, i krasné
osobni rekordy a vybornd umisteéni.

Po celou dobu zavodu tvorili plavci dokonaly tym, sdileli své Uspéchy, spolecné slavili kazdy povedeny
start 3 ,byli na bazéné videt". V odpoledni discipliné 1500VZ, ve které zavodil Milan Semera dokazali
rodice vytvorit tak chytlavou ndladu a atmosféru, ze si vyslouzilii obdiv hlavnich rozhodcich, ktefi situaci
komentovali slovy, Ze ,toto jesté nikdy na zavodech nevideli, ani nezazili*. Za vytrvalou podporu bych
r3d vsem rodicOm jesté jednou podékoval.

Z3vodUl v Novém Jiciné se zucastnili Veronika Holanikovs, Michal Janda 3 Sebastian Bartos. Veronika po
letech snazeni zUrocila naplavané kilometry 3 poprvé se nominovala na mistrovstvi. Nenechala se
zastrasit 3 dokazala zaplavat na svych tratich skvélé vgkony. Stejné si pocinali oba chlapci, kteri ve
Stafeté vybojovali bronzovou medaili. VSichni tri se timto mistrovstvim rozloucili s Zakovskou kategorii

a 0d 1. ledna 2019 budou jiz zavodit s dorostenci.

vy,

odcestovali Tobias Kern, Monika Havrankové a Katefina Fukové s klubu na Mistrovstvi CR dorostu a
senior{. Tobias dokazal vylepsit svij rekord CR v discipling 50P. V3ichni tfi plavci zaplavali vikony na
velmi dobré Urovni, blizko osobnich rekordU, nékteré jesté vylepsili. Protoze vim, jak je tézkeé si udrzet
vrcholnou formu 3 nejen tito tii plavci plavou skvéle od MOPZ v Kopfivnici, které probéhlo na zatatku
listopadu, povazuji zdvodni vikony plavcy, ktefi byli na MCR Zactva i seniord za obdivuhodné.

Jeden priklad za véechny - Tobias zaplaval na MOPZ disciplinu 200P v osobnim rekordu za 2:42.., na MCR
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senior( plaval 2:29.., tedy zlepSeni o 13 vtefin v obdobi 6 t§dng!!

K hodnoceni prikladam vysledky testd - test plavani nohou z Liptovské 0sady a test vSestrannosti (PZ),
pro z3jemce s hlubSim z3jmem prikladam schéma podzimni pripravy. V prosinci, 29. 10. - 30. 11. (5

tydennich cykll), jsme naplavali 144,3km.

Po kontrole uplavanych kilometr( jsem zjistil, ze jsem Spatné zadal v excelu vzorec a v souctech mi chybi
uterni ranni tréninky, po opraveé jsme tedy od zafi do prosince uplavali

400,9 km,

v 98 plaveckych jednotkach, ty byly doplnény 9 jednotkami suché pfipravy.

Na tréninku se sejdeme 3. ledna 2019.

JeSté jednou Vam preji pékné Vanoce a Uspésny rok 2019.

Honza Pala
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LEDEN

Prvni mésic v roce byl poznamenan nesouvislym tréninkem a obcasnymi nemocemi. Protoze jsem to,
dle pldnavaného soustredéni ve Filipovicich, predpokladal, prizpUsobil jsem lednovou pripravu tomuto
modelu. Tréninkova napln byla obecného charakteru, bez specidlnich sérii. Vénovali jsme se ve velké
mife technickému plavani a novym technikam, vytrvalostni série byly plavana v drtivé vétsine
v nejlehcim pasmu. V kazdém tréninku jsme trénovali sprinty, obcas opakovali starty. Vénovali jsme se
také nacviku novych technik. Protoze jsem se dostal k dalsim zajimavym materidlom, budu v budoucnu
zarazovat do tréninku stale noveé techniky, coz urcité prispéje k pestrosti i u¢innosti naseho plavani.
Soustredéni ve Filipovicich probéhlo bez vétsich problémd, pokud se néjaké vyskytly, vyresili jsme je
na misté s viniky a nepovazuji za nutné je ddle rozebirat. Sjezdové lyZzovani bylo doplnéno vylety na
bézkach, za nejpovedenéjsi povazuji vilet z Cervenohorského sedla na turistickou chatu Sv{cérns,
které dosahl celg nas tgm. Na chate jsem byl dokonce vyzvan k nékolika soubojim v pace, které jsem
(jesté ©) dokazal vyhrat.

Po navratu ze soustredéni jsem o pét zacali trénovat, nekteri clenové onemacnéli. N3 konci mésice
jsme absolvovali prvni letosni zavody. Nepredpoklddal jsem, Ze plavci predvedou oslnivé vgkony, ale
vetsina zaplavala na prdmeérné Urovni, coz povazuji, vzhledem k naplavangm kilometrdm v poslednich
6 tydnech za dostacujici. Nad promeérem byly vgkony Petra Brtvy 3 Marcely Grinera, ktefi si v zavodech
plavanych mimo soutéz dokdzali vytvorit osobni rekordy.

Vlednu, 4.1.-1.2. (4,5tgdennich cykld), jsme naplavali 108,km.
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Mésic Unor zacal Jarnimi prazdninami. J3 jsem odjel na dlouhodobé planovany pobyt na horach, nékteri
plavci take, ti ktefi zOstali, byli rozdéleni do skupin mezi dorostence 3 ostatni trénovali pod vedenim
trenérky Petry. Tréninky, jsem ji denné posilal a | ve snizené hodinové dotaci jsme v tomto tydnu
naplavali takrka 30km. Tyden po prazdnindch se 5 clenl nasi skupiny zucastnilo semifindle Mistrovstvi
CR druZstev v Pardubicich. Vkony byly znatelné lepsi nez v prvnim kole soutéze v Novém Jicing.
Druha polovina meésice byla negativné poznamendna chorobami, tym byl neustdle oslabovan
nemocnymi. Do vody se na chvili vratil Sebastidan Bartos, ktery byl dlouhodobé 1écen, prakticky od
navratu z lyzaku, pro zlomeninu na ruce, po par trénincich opét anemacnél. Taktéz Tobias Kern kvili
nemoci zameskal 25 dni, ve kterych nebyl ve vodeé.

Veétsina plavcl, a nejen téch, ktefi se zucastnili téchto zavody, si jako nejblizsi cil urcCili splnéni limitu
do SCM. Dévcata se zucastni findle 2. ligy MCR druzstev.

Kvdli absencim, prazdninam, lyzdku a podobnym opakovanym vypadkim jsem se rozhodl, ze se
v mésici bfeznu a3 dubnu budeme vénovat pouze systematickému tréninku a priprave na VC Ostravy,
zévodit budeme pouze na KPZ dlouhé traté. Tdenni plany budou rbzné, nékdy ndrocné, proto budu rad,
kdyz plavci vyuziji vikendy k regeneraci, popr. k aktivnimu odpocinku.

Vonoru 4.2.-1.3. (4 tgdennich cykly), jsme naplavali 119,4 km.
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BREZEN

Vbreznu jsme trénovali. Trénovali jsme hodné, naplavali jsme celkem 137km, tfi plavci, kteri se
zUCastnili soustredéni SCM jesté o 30km vice.

Neucastnili jsme se zadnych z3vody, jen dévcats, ktera byla soucasti tymu zen, se zucastnila findle
plavecké ligy. Na tomto finale si jim podafilo vybojovat v druhé lize krdsné treti misto, coz je, po
uspechu A tymu v prvni lize, kde nase Zeny zvitézily, velkgym uspéchem. ProtoZe se mi na soustredeni
SCM uvolnila 2 mista, do Plzné se mnou odcestovali 3 plavci - Monika Havrankova a Tobias Kern jako
sparingoveé, Katka Fukova jako pravoplatna clenka SCM. Soustredeni bylo narocné, ale vSichni tfi plavci
jej zvladli na vybornou, m3 skupina uplavala vice nez 60km.

Po dobu mé nepfitomnosti trénavali ostatni clenové tymu pod vedenim Libora Kohuts, jehoZ povazuji
za svou plnohodnotnou nahradu a3 vérim, ze plavcdm vénoval maxim3alni pozornost 3 zména jim urcité
prospela.

Na konci brezna jsme rozsifili své 4 z3kladni tréninkové zony (vytrvalost 1, 2 3 3, rychlost) o novy typ
z3téze - produkci Iaktatu.

Na mésic duben planuji Ucast vSech plavcl na krajskem preboru dlouhych trati, coz povazuji za jakysi
vytrvalostni test véech ¢lend tgmu a ukonceni prvni a nejdelsi ¢asti pripravy na MCR. Poté odcestujeme
na soustredeéni do Liptovskeé 0sady a budeme se dale pfipravovat na prvni vrchol sezdny - VC Ostravy.

V bfeznu 4.3.-29. 3. (4 tgdennich cykly), jsme naplavali 137,1 km, G¢astnici SCM 170 Km



