Informace pro rodiée — Zabky
1. Trenéfi

Klara Kocarnikova
Lucie Svérakova (vedouci plavecké pripravky SCPAP — zajistuje plavecky trénink)
+ asistentky Katefina Holubova, Vanessa Svobodovd, Agata Holeckova, Lucie Dziakova

Omluvy zasilejte do skupiny na Whatsappu

2. Tréninky

Utery: (plaveckd priprava) Qabs o

15:30 odchazime z vestibulu Aquacentra

15:45 — 16:30 plavani (50m bazén)

16:45 — 17:15 protazeni

17:30 predani déti rodi¢im ve vestibulu Aquacentra

e

Patek: (synchro praprava)

15:25 sraz pied budovou DDM Beta Stolbova 2665

15:30 — 16:30 sucha priprava — gymnastika, nacvik figur a sestav na suchu
17:00 — 18:00 voda — 25m bazén

18:15 vyzvednuti ve vestibulu Aquacentra

Prispévky 3300,- na pololeti — blizsi informace na webovych
strankach:

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

Vybaveni na trénink: QR Platba

- plavky v celku, plavecka (silikonovd) cepice, plavecké bryle (ne potapécské), rucnik, skiipec na nos
(bude k zakoupeni u trenérky za 30K¢) — prosim privazat kloboukovou gumickou k raminku od plavek ¢i
ke gumé od bryli

- v utery navic upnuté tricko/tilko a kratasy/tfictvrteéni leginy na protazeni na bfehu bazénu

- v patek do télocvicny — obleceni vhodné na cviceni — upnuté tricko/dres a leginy pod kolena,
gymnastické cvicky nebo protiskluzové ponozky, svihadlo

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

- mald svacinka (ceredlni tyCinka, ovocna kapsicka, Cerstvé ovoce, susenka, kousek peciva upraveny dle
vaseho uvaZeni apod.), plastova uzaviratelna lahev s pitim (voda, fedény dzus, $tava, ¢aj)

Balte véci s détmi, at si je poznaji, mensim podepiste, balte jen nezbytné véci — usettite nam praci pfi
hledani vybavy na trénink a baleni batzka.

3. Soutéze

(nominace bude upresnéna)

- leden 2024 — Memorial Mily Her$alkové — Brno — Zakyné povinné figury

- bfezen/duben 2024 — Praiska akvabelka, Praha Hloubétin — Zakyné povinné figury
+ zavod na 50 m volny zplsob + prekazkova draha (Svihadlo)

- kvéten 2024 — Pardubice, Pernikové srdce — Zakyné povinné figury

- Cerven 2024 - Synchro Plzen — zakyné povinné figury



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

Prosime rodic¢e o spolupraci pti organizaci domdaci soutéze — zapisovani znamek do tabulky, posilani
zavodnik( na start ve spravném poradi, obcerstveni, zapUjceni notebooku pro zpracovani vysledki
apod.

Vybaveni na soutéz:

Povinné figury — Cisté Cerné 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 mUze byt az 30 minut pauza), talisman

- Zavodnici nesméji mit pfi soutézi ZADNE $perky, provazky, gumicky

Oddilova cepicka s logem SCPAP 100,- a cervené oddilové tricko 200,-
- dalsi dostupné vybaveni v barvach klubu — nepovinné — oddilovy batoh maly 450,-/velky 700,-,
teplakova mikina700,-, kratasy 400,-, ervené tréninkové plavky

Sportovni prohlidka:

- Pro moznost Ucasti na soutézi je potfeba mit platné potvrzeni od lékare. U déti z druzstva Zabicek staci
potvrzeni od pediatra, ale mlzZete vyhledat i sportovniho lékare. V takovém pfipadé pozadejte trenéra
o podrobnosti, jak postupovat.

4. Letni soustiedéni:

Déti, které budou od nasledujici sezény zarazeny do druzstva Delfint (ro¢niku narozeni 2016 a starsi,
pfipadné déti mimoradné nadané)
Presny termin bude uptesnén ke konci sezény, ale pocitejte poslednich 10-12 dni v srpnu.

5. Dalsi informace:
Teambuilding — pofadame rlizné akce mimo bazén (bowling, lezecka sténa, laser game, kino...)

Vékové rozdéleni soutéznich kategorii:

CrnlSia @

Zakyné B, A (5-10) — Zabicky a Delfinci
Mladsi zakyné — MZ (10-12) - Zelvicky
Starsi zakyné — S7 (13-15) - Sépie
Juniorky — JUN (15-18)

Seniorky — SEN (18 a vice)

8

Sucha pfiprava je pro nas velice duleZita. Spolupracujeme s profesionalnimi baletkami, gymnastkami a
kondi¢nimi trenéry. Je potfeba, aby se déti protahovali i doma. Spravnou techniku je nejprve nau¢ime
na suché pripravé. Nedostatecna flexibilita by nds limitovala v malém rozsahu pohyb.

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 rozhodci. V pfipadé zdvazného poruseni pravidel, mize byt ¢len oddilu vyloucen.
Pravidla synchronizovaného plavani si mGzete prohlédnout na pfilozeném odkazu:
https://www.worldaquatics.com/artistic-swimming/rules

Mgr. Katefina Holubova
733191997


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

