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Hodnoceni 7. ST plavani Unor 2019

» Tréninkové Udaje za leden:
pocet tréninkovych jednotek (dale jen TJ) - 29
naplavano cca 90,8 km

Chripkova epidemie se vyrazné podepsala na tréninkove dochdzce skupiny, kterd byla vibec nejhorsi za cely rok.
Kazdy plavec skupiny si v jejim disledku proSel kratsi i delSi absenci. Velky diky patfi rodicOm, ktefi si v dobé
jarnich prazdnin dokazali zafidit program, aby jejich dité mohlo trénovat, at' uZ zde na bazénu v Ostravé nebo jinde
pfi pobytu v zahranicil!l

Skupina byla posilena o nového clens, jedna se o Emmu Zitkovou, kterd pfisla z Havifova a zacala navstévovat ST
plavanina ZS Détska. Velmi dobre se zapojila do tréninkového procesu a véfim, ze na mistrovskych soutézich bude
vyraznou posilou!!!

»  Z3vody:

16.1.-17.2. 2.kolo druzstev Semifindle - Pardubice (J. J. Krischke, M. Semersa, D. Jandov3, A. Pospisilova) - po dlouhé
dobeé sinasi zaci zaplavali na dlouhém bazénu a zjistili, Ze se je to velky rozdil, presto dosahli velmi peknych OR!!
VSe bylo podtrzeno velmi pfijemnaou tymovou atmosférou, kters tuto soutéz provazi. Gratulujemelll

» Vbfeznu mdme v planu:

e 16. - 17.3.- Grand Prix Bruntalu - Bruntal (K KiSovs, A. Lipowska) - trenér Petra Formankova!ll

e 16. - 17.3. Findle soutéze druzstev - Brno, nominavani (D. Jandova, A. Pospisilova???) - trenér L Kohut!!!
e 233 Karvinsky motylkarsky trojboj - Karving, zdjemci - trenér Petra Formankovs, J. Palalll

e Vtréninkovém procesu absolvujeme Test vSestrannosti 8 x 200 PZ 3 4:30 min

V disledku vysoke absence jsem za mésic Unor zatim nezvolil plavce mésice. Vyhodnotim spolecné s mésicem
unarem.

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

o Vzhledem k vysokeé absenci budeme opakavat, stejné jako predchozi test vytrvalosti
e V(sledek testu ovlivnén nemocemi, nachlazenim, ndvratem po nemaci atd.
eV disledku vyse uvedenych aspektd nepfidavam porovnani s predchozimi testy



Vysledky testu vytrvalosti nohou 8 x 200 VZ 3 6 min
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1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1. Stasova Michaela 03:50,2 | 03:54,6 | 03:52,2 | 03:46,5 | 03:48,4 | 03:41,2 | 03:41,3 | 03:42,6
2. Jandova Daniela 04:00,7 | 03:53,6 | 03:58,4 | 03:59,6 | 03:51,4 | 03:57,8 | 04:02,3 | 04:04,2
3. Semera Milan 04:07,4 | 04:15,3 | 04:06,3 | 04:12,1 | 04:11,2 | 04:11,3 | 04:16,1 | 04:01,5
4. PospiSilova Adéla 04:20,6 | 04:12,7 | 04:06,1 | 04:10,7 | 04:15,5 | 04:09,2 | 04:20,7 | 04:04,2
5. Sedénka Lukas 04:46,6 | 04:50,4 | 04:33,1 | 04:38,2 | 04:37,4 | 04:39,7 | 04:53,6 | 04:45,3
6. Krischke Jakub Jan nemoc
7. Reha Daniel nemoc
8. Smahaijcik Richard nemoc
9. KiSova Karolina nemoc
10. Lipowska Aneta nemoc
11. Zitkova Emma nemoc
12. Dostédlova Annemarie nemoc
13. HyZova Tereza nemoc




