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Hodnoceni 8. ST plavani Unor 2020

> Tréninkové Udaje za Unor:
pocet tréninkovych jednotek (dale jen TJ) - 31
naplavano cca 117,3 km

Tento mésic se nam podarilo konsolidovat zdravotni stav skupiny, ktery byl velmi narusen zdravotnimi problémy
v mésicilednu. Jsem velmi rad, Zze jsmespole¢nymi silami, dokdzali zorganizavat valng ¢as nasich ratolesti v dobé
jarnich prazdnin 3 vetsina znich se zUcastnila tréninku v jejich probéhu. Diky tomu jsme udrzeli Uroven
tréninkovych dovednosti, coz se pak nasledné projevilo na Semifinsle druzstev, kde si vsichni plavci zaplavali
osobni rekordy z dlouhéhao bazénu.

Jedingm negativem tohoto mésice byl fakt, ze skupina absolvovala pouze 1 suchou pfipravu (jarni prazdniny a3
zmeény organizace vjuky!!!

»  Z3vody:

15. 2. -16. 2. 2. kolo druzstev Semifindle - Zlin (J. J. Krischke, M. Semers, V. Raszka, A. Pospisilovs, E. Zitkova)-po
dlouhé dobé jsme si opét zaplavali zdvady na 50m bazénu a3 dos3hli jsme velmi péknych ORI VSe bylo
podtrZeno velmi pfijemnou tymovou atmosférou a postupem 3 tymd do findle druzstev v Pardubicich.

29.2.VC 0pavy - J.J. Krischke, V. Raszka, R. Smahajcik, E. Zitkova - testovaci zavod

>V bfeznu mame v planu:

V tréninkovem procesu absolvujeme Test vytrvalosti nohou 8 x 200 VZ 3 6 min

e 14 -15 3. Findle soutéze druzstev - Pardubice, nominovani (J. J. Krischke, M. Semers, V. Raszka) - trenér
L. Kohut!!!

o 27-29 3 Velkd cena Ostravy - nominovani - celd skupina bude pfihldsenallll

VSichni jste na tuto akci srdecné zvani, prijdte podporit své déti 3 jejich kamarady!!!!

Za mésic leden a Unorse plavcem mésice stal - SMAHAJCIK RICHARD
Z3 ojedinélou dochazku a obrovskou chut do vsech tréninkd!!

Soucasti pfipravy tohoto mésice byl také Test vytrvalosti 1500 VZ (viz. nize)

e Podlouhé dobé se nam podarilo odplavat tento test v témeér plné sestave
e Pra porovnani pridavam vysledky z predchazejiciho obdobf
e Do testu byli zshrnuti vsichni, ktefi maji zaplavany aspon 2 vysledné casy
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