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Koncept pripravy zaki sportovnich trid
v Plaveckém klubu Zlin

Dlouhodobé cile PK Zlin:

Vytvoreni sportovniho kolektivu s vybornou komunikaci mezi vSemi jeho Cleny.
Aktivni spoluprace se vSemi trenéry PK Zlin.

Zajistit takové fungovani klubu, které v maximalni mite podpoii rozvoj Zaka a posune
jejich vykony na droven ceské plavecké Spicky.

Aktivni komunikace s u¢iteli ZSEZ a's rodi¢i z4ka.

Snaha o vytvofeni a udrZovéani spravné moralky plavci, vést plavce ke sluSnému
chovani, toleranci a jednani dle pravidla ,, fair play*.

Vzdé€lavat sportovce v oblasti mentalniho tréninku, sportovni psychologie a zdravé
VYZivy.

Vytvoreni idedlnich podminek pro plavecky a kondi¢ni trénink.

Prace na postupné zatéZi plavce zatéZovat a disledny nacvik a zlepSovéani techniky
vSech plaveckych zplisobl s vyuZitim dostupné videotechniky.

Vytvoreni prostfedi, které bude plavce dile motivovat k pohybové aktivité, ke sportu a
plavani.

Zajisténi materidlniho vybaveni vhodného pro plavce i jejich trenéry.

Zakladni cil:

Poskytnuti podpory pro vSestrannou sportovni piipravu s dirazem na zdvodni plavani,
kterd bude déti bavit a zajisti harmonicky vyvoj organismu.

I1. Napln pripravy jednotlivych ro¢niki:

4. trida:

Sportovni cil:

Nécvik techniky vSech 4 plaveckych zpisobli, vytvoieni stabilnich pohybovych

navykli vhodnych pro pohyb ve vod¢, sezndmeni se se zachranou tonouciho, zvySovani
plavecké kondice. Osvojeni plaveckych pravidel. Fixace jiz dosaZenych dovednosti. Dtsledné
vedeni k plavecké vSestrannosti. Zvladnuti startovniho skoku po hlavé (Sipka). Dale motivace
7akl k pohybové aktivité, hlavné pomoci herni formy (hry ve vod¢, skoky do vody, vodni
polo,..). Budovéni kladného vztahu ke sportu a vytvofeni kolektivu z nové tiidy.
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Tréninky:

e 5x 60 minut — plavecky trénink
e 2x 45 minut — v§eobecna sportovni pfiprava v ramci Skolni Tv

Zavodni ¢innost:
Ptiprava déti na zavodéni, cca 6 zadvodu za rok (dle terminové listiny
a vykonnosti), osvojeni pravidel plavani.

5. trida:

Sportovni cil:
Ve vyuce navazujeme na dovednosti ziskané ve 4. tiid¢. Zdokonaleni vSech 4

plaveckych zptisobt, fixace spravnych starti a obratek, zvySovani plavecké kondice. Trénink
zaméten na zvladnuti co nejvétsStho mnozstvi pohybovych dovednosti, zdkladl techniky a na
vSestrannost. Seznameni se s vedenim tréninkové deniku.

Tréninky:
* 4x 90 minut — plavecky (2x vcetné 10-15 min. kompenzacni cviceni -
Po a Ct)

* 1x 60 minut — plavecky (hry — St)
* 2x 45 minut — v§eobecna sportovni piiprava v ramci Skolni Tv

Zavodni ¢innost:

Zavody dle terminové listiny a vykonnosti (4-8 za rok). Dusledné piiprava na zavod (vhodna
strava v den zavodu, vhodné rozcviceni, zdvodni rozplavani). Prace na zdravém sebevédomi
plavct, podpora pii ptipadném nedspéchu, budovani tzv. ,,psychické odolnosti®.

6. trida:

Sportovni cil:
Rozvoj vykonnostniho plavani, zdokonalovani plavecké vSestrannosti. Fixace

spravného provedeni startd, obritek i vyjezdii. Upeviovani zajmu o sport. Postupny rist
vykonnosti na zaklad¢ vSestranné pitipravy. Plavci uz si samostatné vedou tréninkové deniky,
dle pokynti svého trenéra.

Tréninky:
e 4x 90 minut — plavecky (2x v€etné 10-15 min. kompenzacni cviceni -
Po a Ct)
e 1x 60 minut — plavecky (hry — St)
e 1x 90 minut — plavecky (kontrolni zadvody)
*  2x 45 minut — v§eobecna sportovni piiprava v ramci Skolni Tv
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Z4avodni Cinnost:
Zavody dle terminové listiny a vykonnosti (5-10 za rok). JiZ se zaméfit vice na taktiku
(rozloZeni sil, zavodni strategie).

7. tFida:

Sportovni cil:
Rozvoj sportovniho plavani, zdokonalovani plavecké techniky, zvySovani fyzické

kondice a vykonnosti. Rozvoj rychlosti, sily (jen vlastni vahou), vytrvalosti, koordinace a
flexibility kloubti. Fixace spravného provedeni startli, obratek i vyjezdi. Budovani kladného
vztahu k tréninku. RozSifovani znalosti v oblasti vhodné regenerace a relaxace (z Casového
hlediska neni mozné ji realizovat piimo v dob¢ tréninku — vyjma rozcviceni, spravného
rozplavéni, kompenzacniho cvi€eni a vyplavéni).

Tréninky:
e 2x 120 minut rano — plavecky (2x vcetn€¢ 10-15 min. kompenzacni
cviceni)
*  3x 90 minut odpoledne — plavecky
e 1x 90 minut — plavecky (So), moznost kontrolnich zavodu
* 1x 90 minut — sucha ptiprava (viz. Obecné zajisténi nize)
e 2x 45 minut — v§eobecna sportovni piiprava v ramci Skolni Tv

Zavodni Cinnost:

Zavody dle terminové listiny a vykonnosti, moznost zafazeni do ligového druzstva.
Duslednd piiprava na zdvod vcetné klidového reZimu (cca2 dny pred zdvodem, dostatek
spanku, vhodna strava apod.). Detailni znalost plaveckych pravidel.

8. trida:

Sportovni cil:
Rozvoj sportovniho plavani, zvySovani fyzické kondice a vykonnosti. Zdokonalovani

ziskanych dovednosti a zdokonalovani plavecké techniky, pohyby se automatizuji, probihaji
mimo kontrolu védomi, jsou pfesné, koordinované a plynulé. Postupné zaméteni plavce na
jeho hlavni zpiisob, se stale zachovanou vsestrannosti.

Tréninky:
e 2x 120 minut rdno — plavecky (2x vcetné¢ 10-15 min. kompenzacni
cviceni)
e 3x 90 minut odpoledne — plavecky
* 1x 90 minut — plavecky (So), moznost kontrolnich zavodi
* 1x 90 minut — sucha pfiprava (viz. Obecné zajiSténi nizZe)
e 2x 45 minut — v§eobecna sportovni pfiprava v ramci Skolni Tv
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Zavodni Cinnost:

Zavody dle terminové listiny a vykonnosti, mozZnost zafazeni do ligového druZstva.
Znalost zavodni taktiky. ZvySovani psychické odolnosti (rychle se vyrovnavat se zménami, s
nejistotou, ustat nedspéch, nehroutit se z kazdé maliCkosti a neztracet nadhled).

9. trida:

Sportovni cil:
Rozvoj sportovniho plavani, zdokonalovani plavecké techniky, zvySovani fyzické
kondice a vykonnosti.

Tréninky:
e 2x 120 minut rano — plavecky (2x vcetné¢ 10-15 min. kompenzacni
cviceni)
e 4x 90 minut odpoledne — plavecky
* 1x 90 minut — plavecky (So), moznost kontrolnich zdvodl
e 1x 90 minut — sucha piiprava (viz. Obecné zajiSténi nizZe)
* 2x 45 minut — v§eobecna sportovni piiprava v ramci Skolni Tv

Zavodni Cinnost:
Zavody dle terminové listiny a vykonnosti, moznost zafazeni do ligového druzstva.

NOVINKA: Pro nadéjné plavce ST, je zde od bi‘ezna 2018, mozZnost absolvovat trénink
ve vysSi vékové kategorii. Tento trénink bude vysoce fyzicky narofny a zarazeni sem
budou pouze plavci, kteri splituji dana Kritéria. (napr. dochazka, vykonnost, zajem,
doporuceni jeho trenéra). Tento trénink bude stanoven do 15.dne v mésici.
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I1I. Obecna priprava a zajiSténi

* Tréninkova piiprava probihd na 25m i 50m bazéné, v prostorach Skolni t€locvi¢ny a
sportovniho stadionu.

eV piipad¢ potfeby je zde moZnost masazi, konzultaci a individudlniho cvi€eni s nasi
fyzioterapeutkou Katefinou Gargulakovou.

» Kazdoroc¢ni tydenni lyzZaisky vycvik

e Sportovni soustiedéni

* Spolecny tydenni vodacky zajezd (7.- 9. tida)

* 'V ramci suché pfipravy mozno vyuzit: spinning, lezeni, atd.

e Sezndmeni rodi¢l se spravnym zpiisobem stravovani sportovné aktivnich déti

* ZajisSteéni sportovnich prohlidek odbornym sportovnim lékafem (Zlin, Ostrava)

*  Spoluprice se ZS Emila Zatopka Zlin — reprezentace koly i v jinych sportech

* MozZnost spojeni tréninkl ve vysSich ro¢nicich 7. - 9. tfidy (dle vykonnosti)

* Déti opoustéjici ST maji moZnost pokraCovat ve vykonnostnim nebo vrcholovém
plavani, jako rozhod¢i, cvicitelé ¢i trenéfi.

IV. Kritéria pro vyiazeni plavci z PK Zlin:

Vedouci sportovnich tiid miZe podat navrh na vytazeni plavce z klubu PK Zlin v pfipad¢:
* Nerespektovani trenéra, dlouhodobé nekazen na trénincich
* Neplaceni Clenskych ptispévkl
* Neomlouvani neucasti v tréninkovych hodinach
*  Odmitnuti komunikace pfi feSeni pfipadnych problému

V. Personalni zajisténi pro Skolni rok 2017/2018

4. trida:
Blanka Kalendova — hlavni trenérka
Mgr. Alena Martinkova, Ing. Daniel Mélek, Dana Cedidlova — pomocni trenéfi

5. tfida
Mgr. Alena Martinkova — hlavni trenérka
Z.Kré¢marova, Eva Krémarova — pomocné trenérky
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6.trida

Mgr.Eliska Holikova/Ing Daniel Malek — hlavni trenéri
Tomas Holik, Mgr. Dagmar Vagnerova — pomocni trenéfi

7. tiida 5
Mgr. Magdaléna Skubalova — hlavni trenérka
Mgr. Alena Martinkova, Ing.Daniel Mélek, Eva Svobodova — pomocni trenéfi

8. tiida
Mgr. Alena Martinkova — hlavni trenérka
Mgr.M. Skubalovi, Ing.D. Mélek, Eva Svobodova — pomocni trenéfi

9. tiida
PedDr. Petr Pfikryl — hlavni trenér
A. Martinkova, D. Malek, M. Skubalovi — pomocni trenéfi

Sucha priprava/ Vertikon
Tomas Hladik, Zbynék Travenec
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Nejcastéjsi dotazy rodici k fungovani ST plavani

Miize tréninky navstévovat i dit€ mimo ST (jazykovka, 8leté gymnazium atd.)?

Ano, samoziejm¢ muzZe. Jen je tfeba pocitat s tim, Ze tréninkové hodiny jsou
prizptsobovéany rozvrhu déti ze ST, aby byla co nejlepsi navaznost Skoly a tréninku. Proto je
mozné, Ze bude dit¢ mimo ST chodit na tréninky riiznych tfid, podle vlastniho rozvrhu.

Jaka je moznost skloubeni plaveckého tréninku s jinymi krouzky/aktivitami?

Neni problém vénovat se i jinym ¢innostem, jen je vZdy lepsi se domluvit s trenérem, podle
plaveckého rozvrhu - v nékteré dny je trénink kratsi, nebo leh¢i (hraci) a je vhodnéjsi tam
smefovat jiné aktivity.

V kazdé tridé se sejdou vzdy 2 ro¢niky déti, ma to vliv na trénink?

VZdy se snaZime rozd¢lit déti dle rychlosti, vyspélosti a trénovanosti. Ale neni to diivod

k rozd¢leni tiidy. D4 se to ud€lat vice zpiisoby - rozdélenim do druZstev, na drahy, pomale;jsi
plavci uplavou o néco méné, apod. Starsi plavci (od 7. tfidy) uZ mohou byt na nékteré
tréninky spojeni s vy$sim rocnikem. Pro motivaci slouZi spolecné kondi¢ni soustiedéni a
spojené tréninky — téch nejlepsich se starsi skupinou. VSe dle uvaZeni trenéra.

Existuje provazanost mezi jednotlivymi tréninkovymi skupinami?

VSichni trenéti PK Zlin jsou €leny ,,trenérské rady*. Spolupracuji navzdjem. Jsou schopni a
ochotni si pomoct a poradit, ptipadné sdilet a pfedivat si nové poznatky a informace
z oblasti plaveckého tréninku a techniky.

Jak mohu jako rodi¢ pomoci?
Velmi dilezité je dohlédnout na dodrZzovani reZimu dne — aby dité chodilo vcas spat,
pohlidat stravu. Je dulezité také zavcasu omlouvat pii nepiitomnosti, dohlédnout na
rehabilitaéni/kompenzacni cviky doma a v neposledni fadé€ dité podporovat psychicky — pii
uspechu i nedspéchu.
Jak je plavani ve ST finan¢né narocné?
- oddilovy piispévek 2 x za pul roku 2300 K¢,
- oddilové tricko (povinné) 100-250 K¢,
- plavky damské cca 900 K¢, panské cca 700 K¢, brylky cca 200 K¢&, ¢epicka 100 K¢
- lyzatsky kurz 3500 K¢,
- uvodni soustfedéni 1000 K¢,
- vodacké soustiedéni cca 1400 K¢
- piispévek na zavody — jednodenni cca 100 K¢, dvoudenni s ubytovanim a stravou
cca 550 K¢

Na koho se obratit v piipadé dotazua ¢i nejasnosti?

Hlavni trenér skupiny (viz. koncepce)

Vedouci trenér ST plavani — v souCasné dobé Mgr. Alena Martinkova
Vedouci trenér klubu — v souc¢asné dobé PaedDr. Petr Prikryl
Vykonny vybor klubu
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