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Hodnoceni 7. ST plavani listopad 2018

Tréninkové Udaje za mésic listopad:

pocet tréninkovych jednotek (dale jen TJ) - 32+ 2 SP

naplavano cca 88,9 km

tréninkovd dochazka skupiny: 86 % - Nizsi procento dochazky ovlivnéno predevsim dlouhodobou nemoci M.
Stasové. Plnou dochdzku si udrzeli_ M. Semera, D. Jandovd, B Smahajcik JJ. Krischke)!!!

Vsichni plavci tréninkové skupiny svou U¢ast na vyse zminovanych zavodd pretavili ve velmi kvalitni vgkony,
vesmeés osobni rekordy. Zvlést OP7 se vymuykal ze vdech predchézejicich zévodd, kdy plavei ,podlehli“ super
atmosfére, kterd vIadla na tribuné (diky dobre naladénym rodiclm), ale také pifmo na bazénu, kde tgmovy duch

zpUsobil piimo elektrizujici atmosféru, ve které se plavci vybicovali k extra vikondm,

Soucasti pripravy tohoto mésice byl také Test vytrvalosti nohou 8 x 200 VZ 8 6 min (viz. niZe)
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Zavody:

31 MOPZ Kopfivnice -- kvalitni vgkony + velk(j pocet OR

9.-10. 11. OPZ Havifov - excelentni vijkony + OR. Bouflivd atmosféra na tribuné (diky super rodicovské
ucasti) a skvelé tymove naladéni staly za super vikony vSech zucastnénych!!l!

V prosinci m3me v planu:

1.- 2.12. MCR Mlada Boleslav - Milan Semera - trenér Pala, MCR Prostgjov - J.J. Krischke + D. Jandové
14 -15.12. Teambuildingove soustredéni - Moravka, trenéfi: Formankova, Palg, Kolek

V tréninkovéem procesu absolvujeme Test vSestrannosti 8 x 200 P7 3 4:30 min ( stfeda 5. 12. 2018)

Za mésic listopad se plavcem mésice stal - ANETA LIPOWSKA
Za perfektni pristup k tréninkovym povinnostem a obrovske zlepseni v technice a vgkonnosti!l!

Vysledky testu vytrvalosti nohou 8 x 200 VZ 4 6 min ¢luts oznatent plavali na 25m bazénu na VT v Liptovské Osads)

1 2 3 4 5. 6 7 8
1. Jandova Daniela 03:43,0 | 03:48,0 | 03:36,0 | 03:50,0 | 03:48,0 | 03:55,0 | 03:48,0 | 03:36,0
2. Krischke Jakub Jan 03:44,0 | 03:49,0 | 03:48,0 | 03:51,0 | 03:48,0 | 03:53,0 | 03:51,0 | 03:44,0
3. Semera Milan 03:47,0 | 03:47,0 | 03:47,0 | 03:54,0 | 03:52,0 | 03:56,0 | 03:48,0 | 03:58,0
4. Stasova Michaela 03:47,0 | 03:59,0 | 03:51,0 | 04:01,0 | 03:51,0 | 03:54,0 | 03:50,0 | 03:48,0
5. PospiSilova Adéla 04:27,0 | 04:17,0 | 04:11,0 | 04:20,0 | 04:22,0 | 04:13,0 | 04:10,0 | 04:10,0
6. Reha Daniel 04:20,0 | 4:21.0 | 04:18,0 | 04:15,0 | 04:17,0 | 04:16,0 | 04:18,0 | 04:22,0
7. Sedénka Lukas 04:39,0 | 04:41,0 | 04:30,0 | 04:27,0 | 04:21,0 | 04:22,0 | 04:22,0 | 04:15,0
8. Smahaijéik Richard 04:39,0 | 04:56,0 | 04:55,0 | 04:50,0 | 04:57,0 | 04:53,0 | 04:53,0 | 04:52,0




