13.9.2021

Informace pro rodice — Zabky 2021/2022

1. Predstaveni trenérl
- druistvo Zabky
- Mgr. Katefina Holubova: omluvy na tel. 733191997 — pro komunikaci s rodici zaklddam
skupinu na Whatsappu, sledujte informace, které davame na web:

o Moje aprobace: FTVS UK ucitelstvi Télesna vychova + Psychologie, kondiéni
trenér déti a mladeze, trenér a rozhodci synchronizovaného plavani; v soucasné
dobé u¢im v materské skole a studuji dalkové predskolni pedagogiku na stfedni
Skole v Humpolci

- Laura Novakova — ¢lenka reprezentace CR a G&astnice MEJ 2019
- Kldra Kocarnikova — aktivné zavodila v synchronizovaném plavani do roku 2020.
- Lucie Svérakova (plavecka pfiprava)

+ asistentky Vanessa, Majda, Linda — akvabelky odchované v SCPAP

2. Tréninky

Utery:

Skupiny dle Urovné plaveckych dovednosti
Skupina A —16:15 — 17:00 — vyukovy bazén
Skupina B — 15:30 odchod do Saten
15:45 — 16:30 plavani (50m bazén)
16:45 — 17:30 protazeni
17:45 preddni déti rodi¢lim ve vestibulu Aquacentra

- Rozdéleni do druzstev bude probihat podle aktudlni Urovné plaveckych dovednosti a

muze v prabéhu roku ménit

Patek:
15:20 sraz pfed budovou DDM
15:30 — 16:30 sucha pfiprava — gymnastika, nacvik figur a sestav na suchu
17:00 — 18:00 voda — 25m bazén
18:15 vyzvednuti ve vestibulu Aquacentra

- ukazkova hodina v prosinci a ¢ervnu — podle epidemiologickych opatfeni (momentalné
neni mozny vstup rodic¢l na tribuny)

- vanocni vystoupeni, zavérecné letni vystoupeni v cervnu — podle epidemiologickych
opatfeni

- prispévky 2300,- na pololeti — blizsi informace na webovych strankach

Tréninkové dny a hodiny jsou pevné dany. Obsazenost bazénu ndm neumoziiuje zadné velké
zmény. Drobné odlisnosti mohou byt v rozpise suché pfipravy.

Vybaveni na trénink:

- plavky v celku, plavecka cepice, plavecké bryle (ne potapécské), rucnik, skripec na nos
(bude k zakoupeni u mne za 30K¢) — prosim privazat kloboukovou gumickou k raminku od
plavek ¢i ke gumé od bryli, at nekupujete po kazdém tréninku novy.

- v Utery skupina B upnuté tricko/tilko a kratasy/tfi¢tvrteéni leginy na protaZeni



v patek do télocvi¢ny — oble¢eni vhodné na cvieni — upnuté tricko/dres a leginy pod
kolena, gymnastické cvicky, Svihadlo, tenisovy micek

notysek A6 na pochvaly a zapisovani vysledk( ze zavodu (,,tréninkovy denik”)

mald svacina (cerealni tyc¢inka, ovocna kapsicka, Cerstvé ovoce, susenka, kousek peciva
upraveny dle vaseho uvazeni apod.), plastova lahev s pitim (voda, fredény dzus, $tava, ¢aj
—nevhodné jsou sycené napoje, sklenéné lahve, plechovky, piticka v krabiéce ¢i sacku)
Balte véci s détmi, at si je poznaji, mensim vse podepiste, balte jen nezbytné véci, at
nemusime hlidat ztracené poklady misto trénovdni!

3. Zavody

13. listopadu 2021 — Taborsky pohar - pfedevsim pro zavodnice z ndboru 2019, 2020 +
pfipadné kdo bude pfipraven - Zakyné B povinné figury

Leden 2022 — Memorial Mily Her$alkové — Brno — Zakyné B povinné figury

bfezen 2022 — Prazska akvabelka, Praha Hloubétin — Zakyné B povinné figury + zavod na
50m volny zpUsob + prekazkova draha (Svihadlo)

kvéten 2022 — Pardubice, Pernikové srdce — Zakyné B povinné figury

Prosime rodice o spoluprdci pfi organizaci této domaci soutéze — zapisovani znamek do
tabulky, posilani zavodnik( na start ve spravném poradi, obcerstveni, zapQjceni
notebooku pro zpracovani vysledkl apod.

Vybaveni: povinné figury — Cisté ¢erné plavky, Cisté bila cepice, bryle, skfipec,

boty vhodné na bazén, oddilové obleceni (pokud jiz budete mit zakoupené), teplé
ponozky, rucnik (pfipadné Zupan na zahrati — mezi jednotlivymi vstupy do vody muzZe byt
az 30 minut pauza), talisman

Oddilova cepicka s logem SCPAP (50,-), cervené oddilové tricko (o moZnosti objednani
budeme informovat)

Zavodnici nesmé&ji mit pii soutézi ZADNE $perky, provazky, gumicky

dalsi dostupné vybaveni v barvach klubu— nepovinné — oddilovy batoh maly/velky,
teplakova mikina, kratasy, tréninkové plavky

Sportovni prohlidka:

Pro moZnost Ucasti na zavodech je potifeba kazdy rok absolvovat sportovni prohlidku.
Nas klub spolupracuje s MUDr. Vrbicou. Prvni sportovni prohlidku si hradite vy (800Kc),
Terminy platnosti prohlidek hliddme my a véas dévcata objedname na dalsi prohlidku. Na
webovych strankdch najdete odkazy na dokumenty, které je potieba k prohlidce pfinést
vyplnéné.

4. Soustifedéni:

Podzimni soustfedéni — vétSinou v Pardubicich - dlleZité pro vyladéni formy pred
Taborskym poharem (nabidka extra tréninkovych hodin stfeda, ¢tvrtek — 27. a 28.9.)
Vanocni prazdniny - volno

Jarni prazdniny — volno

Velikonocni prazdniny — tréninky — predchazeji zavodlim Prazska akvabelka

Letni soustiedéni — dlileZity rozjezd nové sezdny, hlavni tréninkovy cyklus zaméreny na
kondicni pfipravu:

Déti ro¢niku narozeni 2014 a starsi jedou od 21. do 28. 8. 2022 do Hodonina —
predchazet mu bude tzv. rozjezd v Pardubicich od 15. do 19. 8. 2022. V pfipadé



pardubické ¢asti soustfedéni se jednd o cca 3 hodiny tréninku denné a jejich pfesny
¢asovy rozpis bude upresnén az na konci sezény 2021/2022.

- Rocniky 2014 (v pfipadé vysoké urovné vykonnosti i mladsi déti - dle individualni domluvy
s trenéry) od letniho soustfedéni prechazeji do druzstva Delfinci a budou mit rozpis
soustredéni podle Delfinkd.

Zadame rodice, aby se soustfedénim po¢itali pfi planovani svych letnich dovolenych.

- Teambuilding — poradame rizné akce mimo bazén (bowling, lezecka sténa, laser game,

kino... za pfipadné ndméty na akce podobného razu budeme rady)

Dalsi informace:

Pocitejte s tim, Ze do budoucna pfibyde jesté trénink v nedéli — druzstvo Delfinci (cca 8 - 10 let) a ve
stfedu — druzstvo Zelvicek (10 — 11 let). (Plavci trénuji 11x tydné véetné 3 rannich tréninkd v 6 dnech,
takZe porad jesté brnkacka =).)

Vékové rozdéleni soutéznich kategorii:
Zakyné B, A (5 — 10 i vice) — Zabicky a Delfinci
Mlad$i zdkyné — MZ (10 -12) - Zelvicky

Star$i zakyné — SZ (13 — 15) - Sépie

Juniorky —JUN (15 -18)

Seniorky — SEN (18 a vice) - Kosatky

Sucha pfiprava je pro nas velice dlleZita. Spolupracujeme s profesionalnimi baletkami, gymnastkami
a kondi¢nimi trenéry. Prosim o spolupraci i Vs rodice. Je potieba, aby se déti protahovali i doma.
Budu se je snazit namotivovat soutéZzemi a odménami. Spravnou techniku se nejprve spolu nau¢ime
na suché pripravé. Nedostatecna flexibilita by nas limitovala v malém rozsahu pohybd.

Zdrava strava — s ohledem na sportovni vykon — doporuceni ohledné zdravé vyZivy najdete na nasich
webovych strankach.

Fair play — v nasem oddilu fungujeme v duchu fair play — fandime si, pomahame si, nenadavame na
soupere ani na rozhodd¢i (sama jsem rozhoddi, a vim, jak je to tézké). Jsme subjektivné hodnoceny
sport, takZze nas vykon je podrobovan hodnoceni jednotlivych rozhoddi. Jejich verdikt se ndm miize
nékdy zdat nespravedlivy, ale toto nechme na posouzeni hlavnimu rozhod¢imu ¢i observerovi, ale
nikdy to nerozebirejme pted zdvodniky.

Pravidla synchronizovaného plavani si mizZete prohlédnou v ptilozeném odkaze:

https://www.czechswimming.cz/index.php/dokumenty/pravidla

Dékujeme za Vasi spolupraci. V pripadé potieby se na mé nevahejte kdykoliv obratit. Rada zodpovim
jakékoliv Vase dotazy.

Mgr. Katefina Holubova

733191997


https://www.czechswimming.cz/index.php/dokumenty/pravidla

