KLUB
PLAVECKYCH
SPORTU
Ostrava

Hodnoceni 7. ST plavani prosinec 2018

> Tréninkové Udaje za mésic listopad:
pocet tréninkovych jednotek (d3le jen TJ) -16 + 1 SP

naplavano cca36,7 km

tréninkovd dochézka skupiny: 84 % - Plnou dochdzku si udrzeM. Semers, D. Jandova, R. Smahajcik, J. J. Krischke)!!!

B&hem tohoto mésice jsme absolvovali MCR 12 letého a 13 letého Zactva, a Pohér 11 letého Zactva - ro¢. 2006
Prostéjov (J. J. Krishke, D. Jandova, A. PospiSilova), roc. 2005 Mlada Boleslav (M. Semera) a ro€. 07 Brno (K. KiSova).

1.12- 2. 12. MCR - Prostéjov (2006)

individualnich startd pretavil do 6 zlatgch medaili z toho na 1007 vytvofil nejlepsi vgkon 12. letého Zactva. Na toto
mistrovstvi se kvalifikovaly jesté dalSich 2 plavkyné tréninkove skupiny - D. Jandov3, A. Pospisilova. D. Jandova si
v porovnani s letnim mistrovstvim vyrazné polepsila, kdy se dokdzala prosadit i do prvni desitky startujicich
BohuZel pro nemoc se mistrovstvi nakonec nemaohla z0¢astnit A. Pospisilova.

1.12.- 2.12. MCR - Mlad3 Boleslav (2005)

Na ZMCR 13 letého Zactva v Mladé Boleslavi byl velmi Uspé3ng Milan Semera. Také on se dokézal prosadit na
stupné vitéz0, kdy v zdvodé na 400 VZ ziskal stfibrnou medaili a3 2x se spolupadilel na zlatich medailich
v Z3kovskych Stafetach.

8.12.-9.12. MCR - Brno (2007)

Na Pohdru 11 letého Zactva v Brné se velmi Uspésné prezentovala nejmladsi Clenka tréninkove skupiny - Karolina
KiSov3, kterd se dokazala 4x prosadit do prvni desitky startovniho pole.

Véem Ucastnikdm ZMCR a hlavné medailistdm J. J. Krischkemu a M. Semerovi gratulujeme k velmi Uspésné
reprezentaci KPS Ostravallll

V poslednim vikendu pred vanocnimi svatky, pak na mitinku v polské Osvétimi excelovadl J. Krischke, kter( 4x
vytvoril nejlepsi vikony 12. letého Zactva - 50VZ, 507, 50M a 100Z. Velkd gratulace!ll

Soucasti pripravy tohoto mésice byl tak&est vSestrannosti 8 x 200 P7 3 4:30 min (viz. str. 2)

73 mésic prosinec se plavcem mésice stal -JAKUB JAN KRISCHKE
73 6 titull mistra CR a pfekonani 5 nejlepsich vikonU 12. letého Zactvalll
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Vysledky testu Test vSestrannosti 8 x 200 P7
1. 2. 3. 4 5. 6. 7. 8. Primeér Jaro 2018

1 Semera Milan 02:47,0 | 02:466 | 0250,1 | 02:50,5 | 02:54,6 02541 | 02545 | 02597 02:521 03:09,0
2. |krischke [JakubJan | 02411 | 02562 | 03011 | 03:00,7 [ 03010 | 03:011 | 03:014 | 02598 02:57,8 02:54,8
3. |Jandové  |Daniela 03:048 | 03138 | 03:052 | 03025 | 03036 | 03026 | 03:07,1 | 03:086 03:06,0 03:18,1
4. |Lipowskd |Aneta 03:022 | 03:068 | 03:086 | 03:09,7 | 03070 | 03:052 | 03153 | 03124 03:084 neplavala
5. |Kisovd Karolina 03:323 | 03:347 | 03:356 | 03:329 | 03336 | 03:325 | 03330 | 03:315 03:333 neplavala
6. |3mahajéik |Richard 03:314 | 03:30,3 | 03:30,6 | 03318 | 03338 | 03346 | 03377 | 03377 03:335 03:29.3
7. |Reha Daniel 03:250 | 03:297 | 03:342 | 03303 [ 03346 | 03352 | 03:375 | 03432 03:337 03:54,7
8. |Sedénka |Lukas 03:464 | 03:466 | 03457 | 03367 | 03436 | 03386 | 03:40,8 | 03438 03:42,8 03:46,3
9. |Dostalovd |Anna-Marie | 03:49,7 | 03:54,7 | 03:556 | 03:56,7 | 03:516 | 03:546 | 03586 | 03:59,6 03:55,1 nestihala
10. |Hgzovd Tereza nemoc #DELENI_NuLOU! 03:40,9
11, |Pospisilovs |Adéla nemoc #DELENI_NULOU! 03:14,9
12. [Stasovd  |Michaela nemoc #DELENI_NULOU! 03:37,5

> Tréninkové Udaje - zima 2018:

pocet tréninkovych jednotek (voda) -120 T)

pocet tréninkovych jednotek (sucho ) -12 T

naplavano -372,1 km

@ km/TJ-31km

nejsou zde zapotitdny TJ 3 km nad rdmec obecné dochazky!!!




