Hodnoceni — Duben 2018

8.ST

Duben jsme zahdjili skvélymi zavody v Plzni. Na Zapadocesky pohar jsme odjeli z plného
tréninku, ale i tak jsme plavali velmi kvalitni ¢asy a odvezli si zaslouzené medaile. Ty nam
pomohly k dalsi motivaci v tréninku. Tyden tréninku u nds a sedmi denni soustfedéni v ndmi
oblibené Liptovské Osadé na Slovensku. Na soustfedéni jsme se velmi tésili a jeli s jasnym
cilem, odplavat kazdy trénink 100%. Byly zde zafazeny tfi testy a musim fict, Ze je opravdu
vSichni odplavali na vybornou. Velka pochvala. Soustfedéni jsme zakoncili prvni ¢asti
Krajského pfeboru dlouhych trati v Karviné. Zde vSichni plavali 1500VZ a mezi nejlepsi patfil
Marek Gavenda a Jakub Sachta. Vyplavali si 3. misto. Po soustfedéni jsme dali voln&jsi tyden.
V tomto tydnu jsme se zaméfili hodné na techniku, starty, obratky, vyjezdy a také rozlozené
série. Posledni vikend v mésici jsme zavodili na domacim meetingu VC Ostravy. Zde se nam
podafrilo zaplavat dva limity do SCM a to Markovi Gavendovi na 200 VZ a Jakubovi Slachtovi
na 800 VZ. Jinak pro ostatni plavce velka zkuSenost na velkych zdvodech.

Celkové hodnotim duben zndmkou 1

Celkem naplavano: 161 km /59,8 km sousttedéni/

TJ voda: 40

TJ kondiéni trénink: 11 hodin

Test soustfedéni 5x 400 VZ, Step test 8x 200 hl.zp., 8x 100 K.

Trenérka Petra Formankova.



