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Na zacadtku mésice jsme se zUCastnili Meziokresniho pfeboru Zactva. Po téchto z3avodech jsme
smeérovali pfipravu k rychlejsimu plavani, naplavali jsme tak i celkové vice km. Za dalSich 14 dni nas
¢ekal Krajsky prebor mladsiho Zactva v Opavé a nominace na pohér CR - Morava.

Zde déti zaplavaly velmi dobré vykony a dokazaly se prosadit i na krajské Urovni. Pro 8 déti to
znamenalo postup na zimni pohar CR: 4 plavci z roéniku 2008 (Polachova, Volkova, Krischke, Sieravsky)
do Trebice a 4 plavci z rocniku 2009 (Konupcikova, Caltik, Necekal, Zomber) do Prostéjova.

Druh3d polovina mésice listopadu proto byla zaméfena mimo jiné i na doladéni technickgch prvko -
starty a obratky, kde maji jesté ,velké rezervy“. Celd skupina byla velmi dobfe motivovana a dobre
spolupracovala.

Ugastnici zimnich pohdrd dokazali vétiinou své Easy jesté vrazné vylepsit. Z nasi skupiny ziskali
bronzovou medaili v kraulové Stafeté Tereza Volkova a Martin Krischke spolu s plavci ze 6.ST.
Martin ziskal takeé zlatou a bronzovou medaili na 50m VZ 3 200m VZ.

Ve stejném terminu si i ostatni plavci méli moZnost zazavodit, a to na prvnim rocniku klubovych
z3vodU ,0stravska vinka“. Zde si vyzkouseli kratsi traté a dosahli pékngch osobnich rekord0. Nékteré
vykony nas mile prekvapily.

V listopadu jsme déti také seznamili se zakladni protahovaci sestavou a posilovacimi cviky, které by
se meli stat soucasti jejich kazdodenni plavecké pfipravy. Tato cviceni je velmi dilezZité nejen pro
zlepSeni celkové sily, pruznosti a obratnosti, ale i pro regeneraci sval0 (zejména jako ndvyk do
budoucna).
LISTOPAD:

Celkem 26 TJ-35200 m



