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Mili Ctenari,

Katerina Holubova

do rukou se Vam dostal nas
¢asopis a rada bych vam na avod
sdélila par informaci, které mohou
byt nApomocné pfi rozhodovani,
zda své dité prihlasit do naseho
oddilu.

S akvabelami je potfeba zacit
v€as. U nés probih& nabor dévcat
ve véku 5-8 let. U téch osmile-
tych je ale dobré, kdyz uz néjaké
zkuSenosti s plavanim, baletem Ci
gymnastikou maji.

Akvabely jsou idealnim sportem
pro holCicky, které rady tanci a
neboji se vody. Je to v podstaté
takovy tanec ve vodeé.
Synchronizované plavani je pro-
stfedkem estetické, zdravotni i
socialni vychovy. Dév€ata si zde
najdou prostor pro originalitu, neni
to sport, ve kterém by se opako-
val jeden pohybovy vzorec stale
dokola. K uméleckému dojmu
prispivaji i napadité plavky, uces

a make-up, takze idealni sport
pro malé paradnice. Z hlediska
zdravotniho vede synchronizova-
né plavani k dokonalému ovladani
pohybu, k vyborné koordinaci v
nezvyklém prostredi, ale hlavné

k vSestrannému a soumérnému
rozvoji vSech organli. Dochazi k
symetrickému rozvoji svalstva, je
priznivé ovlivné rlst kosti a sprav-
né drZzeni téla. Trénink ovliviiuje
rozvoj obéhového a dychaciho
systému a zlepSuje odolnost
organismu vUci chladu. Pohyb ve
vodnim prostfedi je SetrnéjSi ke
kloublim a vazim.

Zakladni vybavou jsou jednodilné
plavky, plavecka Cepicka, bryle,
skfipec na nos, rucnik a pantofle
na bazén. Do télocvicny je potre-
ba Svihadlo, leginy, upnuté tricko
nebo gymnasticky i baletni dres
a gymnastické cvicky €i baletni
piSkoty. V pfipadé pékného pocasi
vyrazime za kondi¢ni pfipravou
ven. Potom je vhodné mit tenisky
na béh a odpovidajici obleceni.

A kdybyste vahali, urcité se prijdte
podivat na nas trénink, ktery
probih& v Aquacentru Pardubi-

ce. Rozpis tréninkl naleznete na
www.synchro-pce.cz

Katefina Holubova
trenérka SCPAP

Poradame zavody
Pernikové srdce.

Akvabely soutéZi
ve 4 disciplinach.

Jak cCasto trénuji?
Co je to trénink na

Rozhovor s trenérkou
nasi nejmladsi kategorie.
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Néco malo o nas

Pardubicky oddil synchronizo-
vaného plavani existuje od
roku 1994. Zakladatelkou je pani
Gita Stloukalova. V pribéhu let
se zde vystfidalo nékolik zavodnic
a trenérek. NadSené zavodnice
se po ukonceni kariéry bohuzel
nevracely jako trenérky zpét k
synchronizovanému plavani. Ne-
dostatek zkuSenosti mozna ved|
byvalé zavodnice jingym smérem
nez trenérskym. Roku 2006 pfislo
do oddilu spousta novych trené-
rek, které pfinesly noveé ,svétlo”.

Tym Zabek

Trenérsky tym

Od té doby zde zUstaly pouze
zavodnice, které se tomuto spor-
tu vénuji na zavodni arovni a uz
se i byvalé akvabely zapojuji na
trenéskych pozicich. Dévcata se
umistuji na medailovych mistech
v ramci CR a dokonce se dosta-
vaji do reprezentacnich vybérd,
diky kterym se mohou podivat do
svéta a reprezentovat tam Ceskou
Republiku. Oddil je také pofadate-
lem tradi¢niho zavodu ,Pernikové
srdce”.

Zabky Katefina Klara Laura Lucie
Holubova Kocarnikova Novakova Svérakova
Delfinci Lenka Mirka Bara Markéta
Semencova PeSoutova Stikova Papadupulo
Zelvicky Adéla Iva Bara Markéta
Blimelova Tuslova Stikova Papadupulo
Sépie Katefina Katefina Adéla
Holubova Simakovéa Simakova
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Discipliny

Solo
lave pouze jedna zavodni-
ce, jez predvadi svoji vol-
nou nebo technickou sestavu.

par

Tym
lave skupina 4-8 divek. V
tymu se objevuji prvky, jez
v sblech a parech neni mozné
provést, jako jsou tzv. vynosy,
vyhozy, zmény obrazcl na
hladiné atd.

Volna kombinovana sestava

Sdlo
Par
v s 7
asto nazyvame ,duet” nebo
,duo“. Dvé divky plavou

spole¢né jednu sestavu, opét
volny, nebo technicky program.

Tym

Volna kombinovana
sestava

Tuto sestavu pfedvadi osm
az deset divek. Nema
zadné predepsané prvky, jeji
slozeni je kreativni. Zavodnice
stfidavé plavou pasaze sélové,
parové, mohou se obijevit tria,
atd. a pasaze tymové. Zavodni-
ce se vynoruji na stejném mis-
té, kde se ty predchozi zanofily.
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Nase nejmensi

> abky jsou nase nejmladsi zavodnice, které s akvabelami

trprve zacinaji. Trénuji dvakrat tydné a to jak na plaveckém aredlu
ve vodeé, kde se uci zvladat plaveckou techniku a postupné si osvoji
zakladni polohy synchronizovaného plavani, tak i na suchu v Domé
déti a mladeze beta Stolbova.

Jak probiha trénink na suchu?

rdmci suché pfipravy maji most je nutnou soucasti tréninku
dévcCata 1x tydné gymnas- akvabel.

tiku a 1x tydné balet, kde se v

zaCétcich zaméfu-

jeme zejména na

protahovani téla

a ladnost pohybu.

Je vSak potfeba se

protahovat jesté

doma. Zde je velmi

dilezita spolupra-

ce s rodici. Neni

potfeba doma cvicit

hodinu kazdy den,

zakladni protazeni

zabere cca 10-15

minut. Spravné

zvladnuty provaz na

obé nohy, rozstep,  z.uky na suchu

Casovy harmonogram tréninku

15:30 Sraz
15:45 - 16:30 Trénink ve vodé
16:45-17:30 Sucha pfiprava

17:30 Vyzvednuti
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Katerina Holubova

,Uspéch je pro mné to, kdyZ je mdj svérenec
spokojeny se svym vykonem.”

renérka nejmladsi kategorie, ktera v naSem klubu trénuje od roku

2012. Nékolik let plsobila jako asistent reprezentaéniho trenéra a
pfipravovala dévcata na velké mezinarodni soutéze. Vystudovala FTVS
— UK obor ucitelstvi pro stfedni Skoly — télesna vychova a psychologie.

Kolik zavodnic v této sezoné
mate v nejmladsi kategorii
(Zabek)?

V mém druzstvu mam v této sezo-
né 13 dévcat.

Provadite néjakym zplsobem
selekci zavodnic na zakladé
vykonnosti?

V nasem oddile se vénujeme
v8em holCickam, které sport bavi
a ze zdravotniho hlediska jsou
schopné tento sport provozovat.
V zadném pripadé tedy nikoho na
zakladeé vykonnosti nevyluCujeme.
Zakladem jsou sestavy tymové,
ve kterych plavou vSechny naSe
zavodnice. V ramci oddilu vy-
birame nadané a pilné holCicky
do parovych a soélovych sestav.
Zavodnice s vysokou vykonnosti
maji moznost se nominovat do
sportovniho centra mladeze a
nasledné do reprezentacniho
druzstva.

Jakeé dalsi sporty jsou spjaté s
akvabelami?

V synchronizovaném plavani se

spolu snoubi ladné pohyby za
doprovodu hudby ve vodnim pro-
stfedi, kde je potfeba na urcitou
dobu zadrZet dech. Tento sport
tedy klade vysoké naroky na silu,
rychlost, vytrvalost, flexibilitu a
koordinaci ve vodnim prostiedi.
Nezbytné nutny je pro nas plavec-
ky trénink doplnény o baletni a
gymnastickou prdpravu. Pro kon-
di¢ni pfipravu vyuzivame také beh
a silovy trénink. V prvnich letech
sportovni pfipravy se vénujeme
predevsim vSestrannému rozvoji s
vyuZitim pfevazné rdznych her.
Po jak dlouhé dobé trénovani
holCicky poprvé zavodi a kam
na prvni zavody jezdite?
Prvnim nasim zavodem pro nové
zaCinajici holCiCky byvaji zpravidla
zavody v Brné, které se konaji v
lednu. V pfipadé talentovanych
dévcat, které se zvladnou pfipra-
vit dfive, je mozné se zucCastnit
zavodu v Tébofre, ktery probiha jiz
v listopadu.
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Radostné okamziky

2011

Reprezentace Ceské republiky i
s nasi Anetou Rohlikovou uspéla
na Mistrovstvi Evropy v Srbsku

Reprezentacni tym na ME v Srbsku

(Bélehrad), kdyZ pfivezla 8. misto

v kategorii kombinovanych sestav.

2014

Tento rok byl prilomovy pro dvé
nade dévcata. Katefina Sima-
kovéa s Jolanou Semencovou,
které hostovaly v tymu Sk Neptun
Praha, obsadily 1.misto na Mist-

Reprezentacni tym na MS v Recku
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rovstvi Ceské republiky stargich
Zakyn. Na stejném mistrovstvi
uspéla dévcata i v duu a skon-
Cila na krasném 3.misté. Jolana
Semencova pfidala jesté 2. misto
v sOlu. Poté se s tymem z Prahy
vydaly do svéta. Odletély na Mist-
rovstvi svéta v Recku (Alexandro-
poulis), kde obsadily 12.misto v
kombinované sestavé a 14.misto
v tymové sestavé.

2015

Nasleduijici rok Jolana s Katefinou
reprezentuji Ceskou republiku
tentokrat na Mistrovstvi svéta v

Reprezentacni tym na MS v Italii

Italii (Ostii), kde obsadily 9.misto v
kombinované sestavé a 11.misto
v sestavé tymd.

2016

Katefina a Jolana déale reprezen-
tuji Ceskou republiku, tentokréat
na Mistrovstvi Evropy juniorek v
Chorvatsku (Rijeka). Reprezen-

tace i s naSimi dévCaty obsadila

2x 13.misto, a to opét v tymove a
kombinované sestavé. Z naSeho
klubu se do reprezentace dostala
,nova krev* a to Laura Novakova.
S reprezentaci starSich zakyn na

Reprezentacni tym na ME v Chorvatsku

Mistrovstvi svéta v lzraeli obsadila
15.misto v tymoveé sestave.

2017

Hostuijici ¢lenky naSeho klubu
(Katefina a Jolana) v Neptunu

Neptun Praha na Mistrovstvi CR

Praha vyhravaji se svym tymem
Mistrovstvi Ceské republiky seni-
ord.

2018

Tento rok byl podobny jako pred-
chozi. Sk Neptun Praha obhdji

Neptun Praha na Mistrovstvi CR

na Mistrovstvi Ceské republiky
prvenstvi i s Katefinou a Jolanou.

2019

Praha pofada velkou akci. Mist-
rovstvi svéta juniorek, kde nechy-
bé&la reprezentace Ceské repub-
liky i s naSi Laurou Novakovou v
tymu. Pfed kamerami Ceské te-
levize obsadily postupné 9.misto
v technickém tymu, 10. misto ve
volném tymu a ve volné kombino-
vané sestaveé obsadily 8. pricku.

Reprezentacni tym na ME v Praze
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Okénko do pravidel

Soutéii se v povinnych figu-
rach, v nejmladSich kategori-
ich jsou to 4 povinné figury, které
jsou prfedem ur€eny. U starSich
vékovych kategorii se skladaji
povinné figury ze dvou z&kladnich
ur€enych figur a dvou losovanych
figur. NejstarSi vékové kategorie
plavou technické sestavy, které
musi obsahovat povinné prvky.

Mezinarodni plavecka federace
(FINA) méni povinné figury a
prvky, kazdych pét let. Ve vol-

Logo Mezinarodni plavecké federace

né sestave, ktera trva 3-5 minut a pFecho,d_ﬁ a jejich zviadnuti. To
(z&lezi na véku zavodnic) jsou znamena jejich rozsah, vysku,
zavodnice doprovazeny hudbou.  Stabilitu a plynulost pohybu.

Hodnoti se provedeni, umélecky Ve volnych sestavach nejsou
dojem a obtiznost.Zavod hodnoti ~ Zadna omezeni choreografie ani
lichy po&et rozhod&ich znamkami  hudby a rozhod¢i v nich hod-

1-10. Nejnizsi a nejvyssi znamky  noti provedeni figur a technik,
se Skrtaji. presnost obrazcd a synchroni-

V povinnych figurach musejf plav- ~ 2&Ci plavkyi. Na vrcholné drovni
kyné provést vylosovanou sousta-  r0zhoduje krome bezchybného
vu figur ve stanoveném pofadi. provedeni take vysoky stupen

Rozhod&i hodnoti presnosti poloh ~ OPtiZnosti a originalita.

Rozhodc¢i hodnotici povinné figury
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Vékové kategorie

Pripravka - Zabky
Dévcata se uCi dobfe zvladnout zakladni plavecké styly.
Pomalu se seznamuiji s ploutvovymi pohyby, které je
pak doprovazeji cely ,zivot akvabely*. Jsou-li Sikovné,
Gcéastni se prvnich zavod( v povinnych figurach.

Zakyné - Delfinci
Dévcata zdokonaluji plaveckou techniku a postupné pfi-

davaji zakladni polohy a ploutvové pohyby. Postupem
Casu pridavaji i urCité prvky a figury.

Mladsi Zakyné - Zelvicky
predchozi kategorii. Misto ¢tyf povinnych figur jich musi
zvladnout osm. Navic v této kategorii je i disciplina vol-
ny tym, kde plave osm zavodnic spolecné.

Starsi Zzakyné - Sépie
Dévcata maji osm povinnych figur. Navic musi zvladat

nejen discipliny volny tym, ale i volné sdlo a volné duo
anebo kombinovanou volnou sestavu.

Juniorky

Dévcata musi zvladat 8 povinnych figur, navic se plavou volna sdla,
volna dua, volné tymy a kombo, a navic tyto discipliny jsou i technické
tedy technické sélo, technické duo, technicky tym (kombo technické
neni). V technickych sestavach jsou pfedepsana jasna pravidla, co
sestava musi spliiovat. Vétsinou je to pét povinnych prvk(, pravé jeden
akrobaticky prvek. V tymu navic Utvar fada a Gtvar kolecko, a navic dva
synchronizované akrobatické prvky.

Seniorky

V seniorské kategorii se plavou viechny discipliny jako v juniorské ka-

tegorii s tim rozdilem, Ze v seniorské kategorii jsou prvky téZ3i a sesta-
vy musi byt o néco delsi.
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Jolana Semencova

~Mladym zavodnicim chci pfedat lasku ke sportu”

yvald zavodnice naSeho klubu, sou¢asna zavodnice v tymu Sk
Neptun Praha a také trenérka v klubu Sk Neptun Praha. Abskoent-
ka Sportovniho gymnéazia v Pardubicich. Sou€astna studentka VSTVS

PALESTRA

NejvétSi uspéchy

2019 - 1. misto MCR technicky tym

2018 - 1. misto MCR v tymech
2016 - ME junior( v Chorvatsku
2015 - MS starsich Zakyri v Italii
2014 - MS starsich Zakyr v Recku
2014 - 1. misto MCR v tymech
2014 - 2. misto MCR s6lo

V kolika letech jsi zaCala s
akvabelami?
Zacala jsem v Sesti letech.

Jak casto jsi tréenovala?

Ze zacatku 2x v tydnu, navic jsem
se doma protahovala a snaZila se
zlepsit ve flexibilité. Casem byly
tréninky frekventovanéjSi a delsi.
Zhruba od 12 ti let jsem trénovala
5x za tyden. 4x tydné jsem byla
jak ve vodé, tak na suchu. K tomu
jsme méli jeden ranni trénink pfed
Skolou, kde jsme pouze plavaly

a nahanély kondicku. V kategorii
starSich zakyn, kdy jsme zacaly s
moji plaveckou partnerkou Kac-
kou Simakovou hostovat v praz-
ském Neptunu, jsme trénovaly

6x v tydnu. Klasicky trénink trval
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Jolana Semencova pii reprezentacnim foceni

néco okolo 4 hodin. Byla to dfina,
ale vzpominam na to jen v dob-
rém. Tyto tréninky nam vydrzely v
podstaté do ukonceni ,vrcholové*
kariéry. Navic, kdyZ jsem byla na
gymnaziu, trénovala jsem celkem
8-9x v tydnu.

Jak vzpominas na své trenér-
ky?

Na trenérky vzpominam jen v
dobrém. Kazda méla néco, ale na
vSechny vzpominam rada, s poko-
rou a s velkym dikem za to, co pro
mne byly ochotné udélat.

Jaky jste byly kolektiv?

Holky jsem brala jako druhou rodi-
nu. Diky akvabelam mam nejlepsi
kamaradky dodnes, které bych
nikdy nevyménila. Kazda z nas vi,
Ze se mizeme jedna na druhou
spolehnout. To bylo dle méhoi je-
den z dllezitych faktord, Ze jsme
dokéazaly to, co jsme dokazaly.

Jak ses dostala do prazského

Neptunu?
Do Neptunu jsem se dostala, kdyz

Spokojena Jolana Semencova po uspésném solu

naSe tenkrat hlavni trenérka odjiz-
déla za praci do Francie. Dohodla
nam v Praze moznost zaplavat

si ,velkou" sestavu, na kterou v
Pardubicich nebyl potfebny pocet
zavodnic. Tuto vyzvu jseme se s
Kackou rozhodly pfijmout.

Jak vzpominds na tvoje puso-
beni v reprezentaci?

Bylo to skvélé. Zazit ten pocit, ze
reprezentuji svoji zemi, ale také
jsem citila obrovskou zodpovéd-
nost. Byla jsem v reprezentaci
pomérné dlouhou dobu, vystfidaly
se nam trenérky i kolektiv a urcité
se to ha mné podepsalo, v dob-
rem slova smyslu. Mam diky re-
prezentaci vice zkuSenosti, které
bych chtéla predavat dal.

Jsi stale aktivni zavodnice?
UZ plavu jen pro radost. Na Zadné

velké vykony uZ to neni, fika se v
nejlepSim prestat. Mam na svou
kariéru skvélé vzpominky.

Co bys chtéla mladym akvabe-
lam predat?

Hlavné lasku ke sportu a souna-
leZitost k tymu. Naucit se Véfit, Ze
opravdova prohra prijde, az kdyz
se Clovék vzda.
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Mistrovstvi Evropy juniort 2019 v Praze

18. — 23. Cervna 2019 se v prazském Hloubétinu uskutecnilo Mist-

rovstvi Evropy juniorek 2019. Za tym Ceské republiky se pfedstavila i
naSe Laura Novakova. S vysledky 9.misto v technickém tymu, 10. mis-
to ve volném tymu a 8.misto ve volné kombinované sestavé byl Cesky
tym spokojeny. Tato umisténi byla zlepSenim oproti Mistrovstvi Evropy
2018, také diky spolupraci s ruskou trenérkou.

Tabulka medaili

Tym

Zlato

Stibro

Bronz

Rusko

9

0

Bélorusko

Ukrajina

Spanélsko

Francie

Italie

1
0
0
0
0
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Mladé Rusky vyhraly vSechno, mimo povinnych figur. VVyhraly také smi-
Sené pary. MoZzna jsme v Praze mohli vidét budouci hvézdy synchroni-
zovaného plavani. Rusku Tiatanu Gayday a Spanélku Iris Tio, které si
podmanili sélové sestavy. Témto dvou mladym damam je predpovida-
na zariva budoucnost.
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