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PROSINEC

Prosincova priprava, resp. prvni tretina mésice pro rocnik 2005 smérfovala po Krajském preboru ke snaze
uspét na poslednim Zakovském mistrovstvi republiky. Rocniky 2004 se pripravovaly na pripadnou Ucast
na MCR dorostu a senior(. Pfestoze jsem na zdvady prihlasil Veroniku Holanikovou a Michala Jandu, jejich
0sobni maxima na nominaci na zavody nestacily.

MCR pro ro¢nik 2005 se konalo, stejné jako pied rokem, v MIadé Boleslavi. Na posledni trénink mi plavci
pripravili prekvapeni v podobé tematickych sklenicek a dvou détskych ,Sampusy’, pripravu jsme tedy
uzavreli pfijemnym krdtkgm posezenim 3 pripitkem.

Mam-li hodnotit vykony v Boleslavi globalng, byl jsem velmi mile pfekvapen. Prakticky vSichni si
zaplavali osobni rekordy a nékteré ¢asy byly nad ma ocekavani.

Tobias Kern byl v situaci, kdy musel obh3jit sva ,povinnd” prvenstvi v prsarskych disciplinach, coz se mu
Uspésné povedlo a ktomu pfidal, stejné jako pfed rokem, rekord CR 14letgch na 100 prsa. K témto
prvenstvim pridal dalSi dve stribrné medaile v kratké (200) a dlouhé (400) polohovce. Byl také ¢lenem
obou medailovych Stafet, které se umistily na druhé pricce.

Katka Fukov3, stejné jako pred rokem, prekvapila vétsinu souperek ve findlové rozplavbé svym nikem
na krajni draze a vybojovala bronzovou medaili v discipliné 200 volny zpdsaob, K tomuto Uspéchu pridala
bronz na trati 100 motyl, na které v poslednim pUlroce zaznamenala velmi vyrazné technické zlepseni.

Honza Pavlacka se na mistrovstvi kvalifikoval pouze na dvé prsarske discipliny. Protoze jej na podzim
vyradily z tréninku dlouhodobé vleklé zdravotni problémy, ocekdval jsem u néj priblizeni k osobnim
rekordOm. Honza si diky svému Usili 3 dobré pfipravé na kazdy start dokazal na obou tratich vytvorit
osobni rekordy a vybojoval na mistrovstvi velmi pékné 8.3 11. misto.

Martin Polach v posledni dobé velmi vylepsil svou tréninkovou pripravu, coZ se pozitivné projevilo na
vSech startech, které absolvoval. Nejlepsi umisténi vybojoval na trati 200 motyl, kde se umistil na 14.
pozici. Kvalitni vykon predved! i na polovicni trati, kde plaval také v osobnim rekordu. Martin byl take
Clenem Stafet, které vybojovaly 2 stribrné medaile.

Petr Brtva si privezl z Boleslavi péknou postupku, jeho umisténi v individualnich zdvodech zahrnovala
Cisla 5,6, 7, 8 3 10. Nejlepsi umisteni ziskal v discipliné 100 znak. Petr se pred mistrovstvim potykal
s docela vyraznou bolesti ramene, proto jeho vgkony také byly nad ma ocekavani. Taktéz Petr byl
¢lenem dvou stribrnych stafet.

Tri dny po ndvratu odcestovali Tobias Kern 3 Katka Fukova na seniorské mistrovstvi do Plzné. Po ndvratu
z tohoto mistrovstvi jsme spolecné dosli k zaveru, ze z poslednich 10 dni stravili 8 cestovanim 3
z3vodenim, proto ocenuji kvalitu jejich vykon, kterou po celou dobu dokazali udrzet.

Zpestrenim prosincavého trénovani byl spolecny trénink plavcl ze 4.3 9. tfidy. Po spolecném rozplavani,
si kazdy plavec ze 4. tfidy zvolil svého ,trenéra” z fad plavcd 9. tridy a3 starsi plavci se svgm mladsim
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kolegdm vénovali cca pUl hodiny. Dle mych pokynd je ucili starty a obratky. Prestoze jsem tuto formu
vyzkousel poprvé, vysledek naprosto predCil ma ocekavani. Plavci z 9. tridy si pfi vuce vedli znamenité
3 za téch 30 minut dok3zali mladé plavce nautit opravdu hodné. Reagovali na pokyny starsich bez
problém0 a s velkym zaujetim, kazdy maly Uspéch byl bourlivé oslaven. Tuto formu tréninku hodlam
v budoucnu zopakovat.

Do konce meésice jsme trénovali v ,pohodé 3 klidu®, s prihlédnutim k pfipravé na talentové zkousky na
SG, zdjemci se bez mé pritomnosti zUCastnili zdvodu ve Vsetingé, beru Silvestrovskou cenu jako
tréninkovy zavod, proto jej nebudu hodnotit.
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LISTOPAD

V prvnim listopadovém vikendu jsme se zucastnili meziokresniho preboru. Na zavodech startovala celd
skupina a vykony zhruba odpovidaly obdabi, ve kterém jsme se nachazeli. Déti plavaly z pIného tréninku
a diky ¢asove narocnosti celého zavodu (velké mnozstvi startujicich, dlouhé pUldny, dlouhé cekani na
vlastni starty, teplo, hluk) byly nékteré z vykon pod nasim acekdvanim. Na jare 2020 se tohoto zavodu
Jiz mi plavci nezucastni, urcité ne vsichni, ale diky vgse zminéngm problémU se budeme snazit tento
z3vad presunout do Ostravy a usporadat jej predevsim pro nase z3dvodniky.

Na tento zavod navazoval Krajsky prebor v Havifove. Ani zde nebyly podminky idealni, teplota vzduchu
na bazéneé byla cca 10 stupAl nad prijemnou hodnotou a diky tomu byl i tento z3vod dosti Unavny. Zde
Jiz si nekteriplavci vytvorilii vyrazné osobni rekordy a ucinili tak posledni krok k nominaci na prosincove
MCR.

S politovanim musim zminit to, Ze nasi skupinu v tomto pololeti postihla dosti velks ,marodka”, byly to
vleklé zdravotni problémy Honzy Pavlacky, kter( zacal znovu trénovat a7 14 dni pied KPZ, zranénd ¢éska
Havrankovou. S bolestmi ramene se potykal 3 stdle jesté potyka Petr Brtva. Ostatni plavci preckali
podzim bez v3znéjSich problémU. Tabias Kern absalvoval celou pripravuy, vietné soustiedeni, bez velkych
vypadkyd, pravdépodobné nejlepsi dochdzku ma Katka Fukova, kterd snad vynechala pouze 1 trénink.
V dobré forme je i Martin Polach, ktery na podzim zaznamenal velky vgkonnostni vzestup. Velmi kvalitni
v(kony predved! i Simon Rychly. Z plavcd dorosteneckého véku byl dlouhodobé nemocen Karel Babicz,
ktery nastoupil do tréninku 3Z v poslednim listopadovém tydnu. Tobias Polansky a Michaela
Vysoudilova se krajského preboru nezucastnili. Dobrgch vysledkd dosahuje Michal Janda a Veronika
Holanikova, proto oba tyto plavce prihldsim na MCR dorostu, kvalifikace bude velmi té7k3, ale kdyby
nahodou..

Pfes viechny problémy sleduji, ze ndlada v tymu je dobra, Marcel Griner, pfestoze na MCR zdvodit
nemuze, pojede s nasim tymem 3 povzbudi jej v probéhu celych zavodd, coz je, dle meho ndzoru, krdsné
gesto.
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RIJEN

Pocatkem fijna jsme vycestovali na soustredéni do Liptovské 0sady. Podminky k trénovani zde byly, jiz
tradicné, vynikajici. K nasi skupiné se pripojili vybrani plavci od Libora Kohuta a tim vznikl velmi silng
tgm, kterg dokazal po cely tyden trénovat ve skvélé naladé i nasazeni. Celkem jsme na soustredeni
naplavali cca 62 km. V pestrych sériich jsme obsahli takrka vSechny tréninkova pasma a j3 hodnotim
soustredeéni jako nejvydarenéjsi ze vSech a verim, Ze stejného nazoru jsou i vsichni plavci. Po ndvratu
jsme absolvovali regeneracni tyden, ktery jsme zakoncili UCasti nékterych plavcd na Plzenskych

sprintech, podstatna ¢ast tymu se zUCastnila Krajskych prebord na dlouhych tratich. Oba z3vody zvladli
plavci Uspésné, vetsina v osobnich rekordech.

V prvnim listopadovém vikendu se vSichni plavci zucastnili Meziokresnich prebor( v Kopfivnici. Pfestoze
na zdvody dorazili plavci 4 klubl, byl kopfivnicky bazén preplnén. Samotné zavodni pdldny se velmi
protdhly a to se negativné podepsalo na predvedenych vgkonech. Presto byl pristup vSech velmi
svedomity a kvalitni ¢asy nebyly vyjimkou.

Koncem meésice si stdle vice déti stézuje na bolesti v ramenou. Pricinu vidim v pretiZzeni a nedostatecné
kompenzaci. Prestoze jim prakticky denné pfipomindm dilezitost rozcviceni 3 kompenzace, alespod po
odpolednim tréninku, nikdo cviceni nedéld. Z tohoto divodu jsem opét poprosil Adama o opakované
vysvetleni dUlezitosti tohoto cviceni a pouceni o provadéni konkrétnich cvikd.

Do MCR pro rocnik 2005 zbyva 5 tydnl. Unava plavcd je jiz velik, jesté 2 tydny budeme pracovat
v ndroéném reZimu pfipravy. 3 tgdny pred MCR budeme postupné vyladovat formu a odpocivat, dvy
t(dny pred MCR se zU¢astnime povinnych Krajskych preboru.

Ro¢nik 2004 mé moznost se zOtastnit MCR dorostu a seniord, protoze se kond tyden po MCR Zactva,
bude priprava spolecna.
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SRPEN, ZARI

Tréninkové obdobi predeslého roku jsme ukoncili navratem zolympiady, ktera byla, z pohledu
ostravskych plavcO velmi Uspésnd. Poté cekal plavce zaslouzeny odpacinek, ktery jsem na konci
cervence prerusil tréninkovou vyzvou - vSichni méli od srpna zacit individualné trénovat 3 pripravovat
se na dalsi sezdnu. Nékteri vgzvu splnili, jini asi ne, kazdopadneé 19. srpna jsme se sesli spolecné na
prvnim tréninku 3 zacali se pfipravovat na novou sezonu. Na tech, ktefi pripravu podcenili, to bylo docela
zretelné vidét, jejich projev v bazénu byl tézkopadny, zbaveny lehkosti pohybu, prosté to u nékterych
nebylo ,ono”.

Po zahdjeni $kolniho roku jsme trénovali na bazéné SS. Z. Matéjcka. Tento trénink je tradicné
komplikovany, potgkame se s nedostatkem mista a soustfedénost plavcl je také nizsi. Nastésti jsem
svelkou €asti nasi skupiny odcestoval na soustiedéni SCM do Liptovské 0sady, ¢imz se uvalnila i
kapacita pro trénink plavcy, ktefi zOstali. Na soustfedéni jsme naplavali takrka 100km, ostatni plavci
v Ostrave naplavali podstatné méne, ale vsichni se rozplavali 3 pripravili se na kvalitni praci na nasem
,domacim” bazéné.

Celorocni organizace bude probihat tak, Ze ranni tréninky vedu spolecné, mi plavci trénuji spojeni se
skupinou Libora Kohuta, 73ky 8. tfidy. Toto spojeni velmi vitam, protoze se pozitivne projevuje na
tréninkovém pristupu vsech zucastnénych. V utery a ve Ctvrtek, kdy Libor netrénuje dorostence, jsme se
rozhodli skupinu rozdélit na vytrvalce a stfedotrat’are a 2x tydneé trénujeme oddeélene specialni pripravu.

Na ZS Détskd, po domluvé s pani feditelkou, byly zfizeny hodiny doucovani, resp. pfiprava na pfijimaci
zkousky na stredni Skoly, 3 diky tomu doslo i k navySeni hodin suché pfiprav na 2 hodiny tgydné, coz
vnimam velmi pozitivné.

Apeluji na rodice, aby peclivé sledovali pripravu plavcl, predevsim zajemcd o Sportovni gymnazium,
z3jemcd bude mnoho a pocet valngch mist je pouze 40! VeSkeré problémy a komplikace feSte zavcasu
se mnou, abychom détem zajistili co nejlepsi kombinaci padminek jak na studijni, tak sportovni pripravu.
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2018/2019

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 zakladé 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 obezietné. 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 Mach(, 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 V3s zadam o snahu, sniZit pocet hodin absence na minimum. Plavani je natolik specificky sport,
Ze kazda tréninkova absence ma daleko vyraznéjsi dopad na konecny vykon 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 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 z3kladé Vasich postrehl pfipravit 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 jsme zshgjili velmi UspésSnou Ucasti na Meziokresnim preboru v Kopfivnici. Celd skupina
naprosto prekonala m3 ocCekavani. 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.

Tyden 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 pfipravé 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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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, | 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 z3vodil 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.

KvOli absencim, prazdninam, lyzdku a podobngm 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 verim, ze plavcdm vénoval maxim3lni 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
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DUBEN + VC OSTRAVY

zavodem mesice pro mne byl Krajsky prebor - dlouhé traté, tradicni test Urovné vytrvalostnich
schopnosti jednotlivgch plavcd. Vtomto z3vodé vsichni obstdli, dosazené casy byly vyborné 3
piijemné mné prekvapila ucast Katky Fukové a Moniky Havrankové, které se navzdory nemoci
dozadovaly UCasti na zdvodech tak dUrazne, ze jsem nakonec svolil k tomu, aby zavadily.

V poloviné meésice jsme se s takrka celou skupinou zUcastnili soustredéni v Liptovské 0sade. Ma
skupina naplavala 48 km. Tréninkavou naplh tvorily specidlni série zamérfené na rozvoj z3vodni
rychlosti, udrzeni vytrvalosti, vtydnu byla naplanovana jedna série na tvorbu laktatu, jedna na
tolerancilaktatu. V probéhu tgdne jsme nacvicili cca 60 zavodnich startd, vyjezdi a prakticky v kazdém
tréninku jsme trénovali vinéni ve vsech moznych polohach.

Po navratu jsem naplanoval tyden regeneracniho tréninku, plavci dostali moZnost se rano vyspat a vse
smerovalo k ucasti na VC Ostravy. Tento zavod hodnotim jako Uspésny zhruba na 50%. Toto bylo
ovlivnéno jednak mymi povinnostmi v ramci pofddani zavodu, coZz mne n3a podstatnou ¢ast z3vodl
odvedlo od mych svérencl a jako druhy faktor nizké Uspésnosti se mi jevi tlak, ktery si déti vytvorili
vlastnim zadanim povinnosti plnit rdzné limity (SCM, reprezentace). Jeden priklad za vSechny: Tobias
Kern, rozplavby na 100 prsa, obrovske ocekavani spinéni limitu do reprezentace, velky tlak, cas 1:12,14,
..do odpoledniho findle nastupoval Tobi s Cistou hlavou, vedél, ze je od limitu daleko, pustil jej z hlavy,
tésil se, Ze si zaplave ve findle, soustredil se pouze na zavod, ne na limit a najednou to Slo za 1:09,70!!,
chybélo cca 0,5 vteriny.

Po velké cené jsme si s plavci zdvody zhodnotili, vysvétlil jsem jim, jak pfistupovat k zavodim, Ze se
primarné musi soustredit na kvalitu pojeti zavodu, odplavani, dodrzeni taktiky a pokud toto bude
spravné pfipraveno, limit jim ,p0jde naproti” sam, ale opacné to vétSinou nefunguje, tlak na vykon
svazuje i zkusené sportovce a tito plavci jsou stdle détmi, maji 14 let!!!

V kvétnu bude nase pfiprava sméfovat ke Krajskému preboru, coz je kvalifikacni zdvod na MCR.

Vdubnu 1. 4.-28. 4. (4 tydennich cykly), jsme naplavali 135 km.
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KVETEN

V kvétnu jsme absolvovali 2 zavody. Prvnim byl Meziokresni piebor, ktery byl zavodem otevienym pro
vsechny plavce, tedy jak pro zakovské, tak pro dorostenecké kategorie. Na zavody jsme se nijak
vyznamne nepripravovali, presto nékteré vgkony byly velmi zajimavé a spousta plavcd zaznamenala
vgkonnostni rist.

Tobias Kern odcestoval s druzstvem dorostencU na soustredéni do feckého mésta Loutraki, kde se
pfipojil k tréninkové skupiné Libora Kohuta. Za zminku stoji, Ze v prvnim tydnu soustredéni naplaval
vice nez 80km, druhd ¢ast soustredéni jiz nebyla tak narocna, protoze se Tobi pripravoval na krajsky
prebor.

Ten probéhl jiz v prvnim cervnovém vikendu v Karviné. Na plavcich bylo zndt, Ze Unava z narocného
pololeti jesté zcela nevymizels, presto nékteré vgkony byly plavany na velmi vysoké Urovni. Téchto
z3vodU se jiz nemohli zUCastnit dorostenci, tedy clenové nasi skupiny narozeni v roce 2004. Tito, jiz
tradicné, jak to v prechodu mezi kategoriemi zakl 3 dorostu byva, nemaji v jarni sezoné mnoho z4vody,
ktergch by se mohli zu¢astnit.

Cilem pfipravy v cervau bude dokonceni vyladovaciho procesu s vrcholem na MCR 14letgch ve Zliné 3
nasledné udrzeni formy do letni olympiddy.

V kvétnu 29.4. - 2.6. (5 tgdennich cykll), jsme naplavali 112,8 km.
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CERVEN

Cerven byl vrcholem naseho celoroéniho snazeni. Bohuzel pro roénik 2004, kter( je prvnim rokem
moznost své snazeni zuroCit.

Prvnim dilezitgm krokem pro plavce rocniku 2005 byla G¢ast na Krajském preboru, kterg byl povinngm
zévodem pro zajisténi Utasti na MCR. Plavci predvedli vikony dle ocekdvani.

Forma plavcd na MCR ve Zliné nedosahla takové Urovné, jako jsem cekal, byly zde k vidéni skvélé
vgkony, ale i vgkony lehce za mgm ocekadvanim, presto jsem s vgkony zucastnénych plavcl spokojen.
Po MCR pokracovali U¢astnici détské olympiddy v tréninku, absolvovali soustiedéni a v poslednim
tgdnu se zucastnili Letni olympiddy déti a mladeze v Libereckém kraji.

Zde, dle mého nazoru, vyvrcholila forma Tobiasi Kernovi, ktery splnil limit zaruCujici clenstvi
v reprezentacnim tgmu CR mladsich juniord. Skvélé vikony zde predvadél i Petr Brtva. Zenskou ¢3st
nasi skupiny reprezentovaly Katka Fukova a3 Monika Havrankova. Dévcata, prestoze se velmi snazila, 3
predvedla vykony s maximalni snahou i nasazenim, nedokazala Uplné naplnit sva ocek3dvani.

V Cervnu (4 tydenni cykly), jsme naplavali 64 km.

Celkem jsme za Skolni rok 2018/2019 uplavali 1079,4 km v 269 tréninkovych jednotkach, k tomu jsme
absalvovali 25 jednotek suché pfipravy.

K hodnoceni skupiny prikld3dam hodnoceni olympiady.

S pozdravem Honza Pala



