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Vazeni rodice,
v novém Skolnim roce se nase tréninkova skupina rozrostla. Do naseho klubu prestoupili 3 plavci -
Katefina Fukova (PKFM), Marcel Griiner (PKBoh) a Tobias Kern (KPSOp). V3ichni tfi jsou O¢astniky MCR

v Plzni, Tobias je dokonce Mistrem republiky 3 mnohonasobngm medailistou. Novym plavcem je také
Simon Rychly. Zaklad skupiny tedy tvofi Zaci 8. tfidy, kter3 je doplnéna o Sebastidna Bartose z 9. tfidy.

Celkova Uroven skupiny, diky vyse uvedengm zmeénam, vysoce stoupla a po prvnich, necelgch dvou
tgdnech trénovani (do 18. zafi jsem byl na soustfedéni 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 prinést néco nového - zacindme do tréninkového procesu pridavat dalsi pomicky (kratké
ploutve, Snorchly a packy).

0d tohoto roku také zaciname trénovat v novych tréninkovych zonach. Je pro mne dilezité, aby mi
plavci pochopili zaklady plaveckého tréninku a pfemysleli o tom, jak rychle maji v danych sériich
plavat. K hodnoceni pfiklddam tabulky, ve ktergch nalezne kazdy plavec rozdéleni tréninkovych zon
dle casu, kterych by mél v dangch sériich dosahovat. V3e je spocitano z visledkd 2km testu. Pokud
mate moznost détem tabulku vytisknout a ,zalaminovat”, mohla by se pro Vase déti stat kazdodenni
tréninkovou pomuUckou.

Na zékladé nov{ch informaci o tréninku déti, ziskan{ch ze seminafi a koleg z CR a zahranici, jsem
pozmenil tréninkové planovani. Vitdm, ze mdme dva dvouhodinové tréninky tgdné. V souctu jsme se
posunuli z 8 hodin tgdné na 12,5 hodiny ve vodé + 1 hodina suché pfipravy. Toto mize pro nékteré
plavce znamenat zvjSenou Unavu, proto davkuji tréninkové 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 Uspésné, ale nase snazeni sméruje predevsim k letni sezoné a
letnimu MCR, resp. Letni olympiédé déti.

Do tréninkového procesu bude opét vlozena jedna hodina suché pfipravy, 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 zamérfena jin specidlni a kompenzacni cviceni pro plavce.

Protoze si uvédomuiji, ze pro nékteré plavce ve skupiné je tréninkova zatéz pfilis ndrocna, jedna se
pfedevsim o Dana Pravdu a Alici Machd, pfipoustim, po dohodé s rodici, Ze mizeme témto plavcim
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 stafetu, taktéz
spolecné s dévcaty na smiSenou Stafetu.

Zavérem Vas zadam o snahu, snizit pocet hodin absence na minimum. Plavani je natolik specificky
sport, ze kazdd tréninkovad absence md daleko vyraznéjsi dopad na konecny vykon nez v jingch
sportech.

Kilometrdz za zafi neuvadim, ale od rijna Vas budu kazdj mésic informovat o naplavanych
kilometrech. T§dné naplaveme cca 35km.

Honza Pala
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