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LEDEN

V novém roce 2020 jsme se poprvé sesli na prvnim tréninku v pondéli 6. ledna v pactu 9 plavcl 3
nékolika neplavajicich. V pribéhu mésice postihla skupiny, stejné jako celou Ceskou republiku vysokd
marodka. Déti zacalo ubyvat a v poslednich dvou tgdnech jsem trénoval v promeéru 3-6 déti. Tento
nizky pocet jsem vyuzil k tomu, zZe jsem se snazil s prfitomnymi odstranit nejvetsi plavecké chyby,
které ma kazdy plavec specifické. Diky nizkému poctu trénujicich mely déti vétsi dil pozornosti, coz se
projevilo jako pozitivum. OCekavam, Ze do Jarnich prazdnin nebude trénink skupiny na idedlni Urovni,
v prvnim Unorovém tydnu odjedou déti na lyzarsky pobyt do Beskyd, takze UcCast bude opét o néco
niZsi, poté budou Jarni prazdniny 3 po nich vérim, Ze opét zacneme trénovat a pripravime se na Jarni
Ostravskou vinku a Meziokresni pfebor. 0d nového pololeti se skupinou zacnou trénovat 3 novi plavi,

74¢i 4. tridy 7S Détskd, ¢imz se tréninkova skupina opét rozroste.
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PROSINEC

Prosinec patril mezi tréninkové chudsi mésice, ale z3roven byl bohaty na zazitky. Usporddali jsme
prvni trénink pro rodice, jejich ucast byla urcité motivaci pro vsechny zucastnéné. Déti se maximalné
snazily ukazat, co se v uplynulém plaveckém obdobi naucily a dle Vasich ohlasu jste byli maximalné
spokojeni. Tuto formu urcité zopakujeme.

Dalsim zpestrenim byl spolecny trénink plavch ze 4 3 9. tfidy. Po spolecném rozplavani, si kazdy
plavec ze 4. tridy zvolil svého ,trenéra” z fad plavcl 9. tfidy a starsi plavci se svgm mladSim kolegim
vénovali cca pUl hadiny. Dle mych pokynd je ucili starty a obratky. Prestoze jsem tuto formu vyzkouSel
poprveé, vysledek naprosto predcil ma ocekavani. Plavci z 9. tridy si pfi vguce vedli znamenité a za téch
30 minut dok3zali mladé plavce naucit opravdu hadné. Reagovali na pokyny starSich bez problémi a
s velkym zaujetim, kazdy malg uspéch byl bourlivé oslaven a i tuto formu tréninku hodlam v budoucnu
zopakovat.

Na poslednim tréninku jsem détem poskytl maximalni prostor k vlastni zabaveé ve vodeé Ci na toboganu
a rok 2019 jsme uzavreli malou oslavou s dortem. V pdtek 20. prosince probéhlo prvni spolecné
brusleni vSech pratel KPS Ostrava, budu rad, kdyz se v budoucnu budu potkavat, na podobnych akcich,
se vsemi rodici svych plavcd.
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LISTOPAD

V prvnim listopadovem vikendu jsme se zUcastnili meziokresniho preboru v Kopfivnici. Na z3vodech
startovala vétsina skupiny 3 vykony odpovidaly dovednostem 3 schopnostem déti, které jsme do té
doby zvladli natrénovat. Tradicné byl nejvetsi problém s obratkami, coz je n3s dlouhodoby problém,
diky tréninku na dlouhém bazéné déldme o polovinu méné obratek nez nasi souperi trénujici na 25m
bazénech. Diky casové ndrocnosti celého zavodu (velké mnoZzstvi startujicich, dlouhé pdldny, dlouhé
cekani na vlastni starty, teplo, hluk) jsme se rozhodli, Ze na jare 2020 se budeme snazit tento z3avod
presunout do Ostravy a usporadat jej predevsim pro nase zavodniky.

Trénink v listopadu jiz dostal konkrétneéjsi rozméry, ,nasel” jsem rytmus skupiny 3 pokracoval ve snaze
0 konsolidaci skupiny. Momentalné jsem schopen s détmi za hodinu uplavat cca Tkm. Prestoze se
nejedna o velkou vzdalenost, je nutno poznamenat, Ze vzdy minimalné polovinu této vzdalenosti
uplavou nohama, tedy nacvikem kopU jednotlivych zpdsobl s deskou v ruce. Opét jsem rozsifil pocet
plavanych technik, coZ se bude dit neustdle, vzdy s prihlédnutim k Urovni dovednosti celé skupiny.

Protoze nase kazdodenni snazeni neni jen o trénovani, ale i o urcité vychové osobnosti, takrka
kazdodenné reSim s détmi pozdni prichody (pfestoze ve Skole konCi ve stejnou dobu, dokazou
k bazénu dorazit i s 15min rozdilem. Do konce listopadu se chronické opozdilce jesté budu snazit naucit
vcasngm pfichoddm sam, pokud nebudu Uspésny, pozadam o pomoc konkrétni rodice. Obcas feSim
tahanice v Satné, strkanice v bazénu, ale nejedna se 0 2adn3 vyrazna provineni, ktergmi bych vas chtél
zatézovat, jsou to problémy, které se vtomto veku opakuji u vsech generaci a Casem, prave i diky
sportu, vymizi.

Na konci mésice se déti zucastnily historicky prvnich z3vody, které pofadame pro vSechny nase
nejmladsi plavce, Ostravské vinky. Zde mné velmi prijemné prekvapily, jak pfistupem, tak
predvedenymi vgkony.

ZARI, RIJEN

Vazenirodice,




KLUB
PLAVECKYCH
SPORTU
Ostrava

timto zpdsobem Vam budu kazdy mésic sdélovat informace o tom, jak spolecné s Vasimi détmi
pracujeme na jejich cesté na zlepSovani plaveckych dovednosti, za sportovnimi zazitky, radosti ze
soutézeni 3 tymoveé sounadlezitosti v nasem klubu.

Zacali jsme trénovat v poloviné zafi. Skupina je velmi pestrd, jsou zde plavci, ktefi se jiz nékolik let
plavani vénuji a jsou zde déti, které travi v bazéné své prvni hodiny. Prvni tréninky byly tzv.
,ot'ukavaci’, potreboval jsem zjistit, jak déti budou reagovat na mé podnéty, jaka je chut’ pracovat,
zZlepSovat se, jaké jsou jejich vzajemné vztahy atd.

Tréninkova napln je zpoCatku méne pestr, prestoze existuje nepreberné mnozstvi plaveckych technik,
vzdy vychazeji ze spravné polohy téla ve vodeé a jistoty pri dychani. Proto nasi pocatecni naplh tvori
predevsim plavani nohou s deskou, spojené s nacvikem dychani, tedy hlavné vgdechu do vody. Tyto
cinnosti zpestrujeme kratkymi sprinty (10-15m), které deti miluji.Zarazuji je prakticky do kazdého
tréninku, protoze soutézeni ve dvojicich, trojicich je z3bavné a déti jsou vtomto véku obecné
nastaveny tak, ze rychlostni vykony jsou pro né naprosto prirozené a bavi je.

Musim konstatovat, Ze od zac3tku roku, a je to teprve par tydn0, jsme udélali znacny pokrok. Zlepsily
se vytrvalostni schopnosti (déti se méné zastavuji, méné se chytaji brehu ¢i natazené drahy, nekteré
Jiz dokdzou uplavat 50m bez zastaveni) a technické dovednosti rovnez.

Pfestoze se prvnich zdvodd mohla zUCastnit pouze vybrana skupina, je mym dlouhodobym cilem,
jezdit na zavody se vsemi détmi. Podminkou ucasti v Kopfivnici bylo uplavani 50m Useku v prijatelné
technice. Obratky, velmi dUlezitou soucast kazdého zavodu, jsme nacvicovali opravdu kratce, presto je
na zavodech zvl3dli témér vSichni bezvadné.

Z3vérem bych rad poznamenal, Ze skupina je skveld, déti jsou vnimavé, nemaji problémy s kazni 3
jejich pozornost je na velmi dobré Urovni. Prace s nimi mé bavi, kazdy trénink je pro mne pozitivnim
z3zitkem a d3va mi spoustu energie do dalsi prace.

S pozdravem trenér Honza



