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ZARI, RIJEN

Vazenirodice,

timto zpusobem Vam budu kazdy meésic 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 polovine zari. Skupina je velmi pestrs, jsou zde plavci, ktefi se jiz nékolik let
plavani venuji a jsou zde déti, které travi v bazéne své prvni hodiny. Prvni tréninky byly tzv. ,otukavaci’,
potreboval jsem zjistit, jak déti budou reagovat na mé podnéty, jaka je chut pracovat, zlepSovat 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 pfi dychani. Proto nasi pocatecni napla tvori
predevsim plavani nohou s deskou, spojené s nacvikem dychani, tedy hlavné vgdechu do vody. Tyto
cinnosti zpestrujeme kratkymi sprinty (10-15m), které déti miluji. Zafazuji je prakticky do kazdého
tréninku, protoZe soutézeni ve dvojicich, trojicich je zabavné 3 déti jsou v tomto véku obecné nastaveny
tak, Ze rychlostni vykony jsou pro né naprosto prirozené a bavi je.

Musim konstatovat, ze od zacatku roku, 3 je to teprve par t§dnd, jsme udeélali znacny pokrok. Zlepsily se
vytrvalostni schopnosti (déti se méné zastavuji, méné se chytaji brehu ¢i natazené drahy, nékteré jiz
dokazou uplavat 50m bez zastaveni) a technické dovednosti rovnéz.

Pfestoze se prvnich z3vodU mahla zU¢astnit pouze vybrana skuping, je mym dlouhodobym cilem, jezdit
na zavody se vsemi détmi. Padminkou Ucasti v Koprivnici bylo uplavani 50m Useku v prijatelné technice.
Obratky, velmi doleZitou soucast kazdého zavodu, jsme nacvicovali opravdu kratce, presto je na
z3vadech zvladli témér vSichni bezvadneé.

Z3veérem bych rad poznamenal, Ze skupina je skvél3, déti jsou vnimave, nemaji problémy s kdzni a jejich
pozornost je na velmi dobré Urovni. Prace s nimi mé bavi, kazdy trénink je pro mne pozitivnim z3zitkem
a3 d3ava mi spoustu energie do dalsi prace.

S pozdravem trenér Honza



