
Informace pro rodiče – Žabky  

1. Trenéři 

Klára Kočárníková 

Lucie Svěráková (vedoucí plavecké přípravky SCPAP – zajišťuje plavecký trénink) 

+ asistentky Kateřina Holubová, Vanessa Svobodová, Agáta Holečková, Lucie Dziaková  

Omluvy zasílejte do skupiny na Whatsappu 

2. Tréninky 

Úterý: (plavecká průprava) 

15:30 odcházíme z vestibulu Aquacentra 
15:45 – 16:30 plavání (50m bazén) 
16:45 – 17:15 protažení 
17:30 předání dětí rodičům ve vestibulu Aquacentra 

Pátek: (synchro průprava) 

15:25 sraz před budovou DDM Beta Štolbova 2665 

15:30 – 16:30 suchá příprava – gymnastika, nácvik figur a sestav na suchu 

17:00 – 18:00 voda – 25m bazén 

18:15 vyzvednutí ve vestibulu Aquacentra 

Příspěvky 3300,- na pololetí – bližší informace na webových 

stránkách:  

https://www.synchro-pce.cz/zabky  

Vybavení na trénink: 

- plavky v celku, plavecká (silikonová) čepice, plavecké brýle (ne potapěčské), ručník, skřipec na nos 

(bude k zakoupení u trenérky za 30Kč) – prosím přivázat kloboukovou gumičkou k ramínku od plavek či 

ke gumě od brýlí 

- v úterý navíc upnuté tričko/tílko a kraťasy/tříčtvrteční legíny na protažení na břehu bazénu 

- v pátek do tělocvičny – oblečení vhodné na cvičení – upnuté tričko/dres a legíny pod kolena, 

gymnastické cvičky nebo protiskluzové ponožky, švihadlo 

- notýsek A6 na pochvaly a zapisování výsledků ze závodů („tréninkový deník“) 

- malá svačinka (cereální tyčinka, ovocná kapsička, čerstvé ovoce, sušenka, kousek pečiva upravený dle 

vašeho uvážení apod.), plastová uzavíratelná láhev s pitím (voda, ředěný džus, šťáva, čaj) 

Balte věci s dětmi, ať si je poznají, menším podepište, balte jen nezbytné věci – ušetříte nám práci při 

hledání výbavy na trénink a balení batůžků. 

3. Soutěže 

- 11.listopadu 2023 Táborský pohár – především pro závodnice z náboru 2022 

(nominace bude upřesněna) 

- leden 2024 – Memoriál Míly Heršálkové – Brno – žákyně povinné figury 

- březen/duben 2024 – Pražská akvabelka, Praha Hloubětín – žákyně povinné figury 

+ závod na 50 m volný způsob + překážková dráha (švihadlo) 

- květen 2024 – Pardubice, Perníkové srdce – žákyně povinné figury  

- červen 2024 - Synchro Plzeň – žákyně povinné figury 

https://www.synchro-pce.cz/zabky


Prosíme rodiče o spolupráci při organizaci domácí soutěže – zapisování známek do tabulky, posílání 

závodníků na start ve správném pořadí, občerstvení, zapůjčení notebooku pro zpracování výsledků 

apod. 

Vybavení na soutěž:  

Povinné figury – čistě černé plavky, čistě bílá čepice, brýle, skřipec; boty vhodné na bazén, oddílové 

oblečení (pokud již budete mít zakoupené), teplé ponožky, ručník (případně župan na zahřátí – mezi 

jednotlivými vstupy do vody může být až 30 minut pauza), talisman 

- Závodníci nesmějí mít při soutěži ŽÁDNÉ šperky, provázky, gumičky 

Oddílová čepička s logem SCPAP 100,- a červené oddílové tričko 200,- 

- další dostupné vybavení v barvách klubu – nepovinné – oddílový batoh malý 450,-/velký 700,-, 

tepláková mikina700,-, kraťasy 400,-, červené tréninkové plavky 

Sportovní prohlídka: 

- Pro možnost účasti na soutěži je potřeba mít platné potvrzení od lékaře. U dětí z družstva žabiček stačí 

potvrzení od pediatra, ale můžete vyhledat i sportovního lékaře. V takovém případě požádejte trenéra 

o podrobnosti, jak postupovat. 

4. Letní soustředění: 

Děti, které budou od následující sezóny zařazeny do družstva Delfínů (ročníku narození 2016 a starší, 

případně děti mimořádně nadané) 

Přesný termín bude upřesněn ke konci sezóny, ale počítejte posledních 10–12 dní v srpnu.  

 

5. Další informace: 

Teambuilding – pořádáme různé akce mimo bazén (bowling, lezecká stěna, laser game, kino…) 

Věkové rozdělení soutěžních kategorií: 

Žákyně B, A (5–10) – Žabičky a Delfínci 

Mladší žákyně – MŽ (10–12) - Želvičky 

Starší žákyně – SŽ (13–15) - Sépie 

Juniorky – JUN (15–18) 

Seniorky – SEN (18 a více)  

Suchá příprava je pro nás velice důležitá. Spolupracujeme s profesionálními baletkami, gymnastkami a 

kondičními trenéry. Je potřeba, aby se děti protahovali i doma. Správnou techniku je nejprve naučíme 

na suché přípravě. Nedostatečná flexibilita by nás limitovala v malém rozsahu pohybů. 

Zdravá strava – s ohledem na sportovní výkon – doporučení ohledně zdravé výživy najdete na našich 

webových stránkách. 

Fair play – v našem oddílu fungujeme v duchu fair play – fandíme si, pomáháme si, nenadáváme na 

soupeře ani na rozhodčí. V případě závažného porušení pravidel, může být člen oddílu vyloučen. 

Pravidla synchronizovaného plavání si můžete prohlédnout na přiloženém odkazu:  

https://www.worldaquatics.com/artistic-swimming/rules  

 

Děkujeme za Vaši spolupráci. V případě potřeby se na mě neváhejte kdykoliv obrátit. 

Ráda zodpovím jakékoliv Vaše dotazy. 

Mgr. Kateřina Holubová 

733191997   

https://www.worldaquatics.com/artistic-swimming/rules

