SPORTOVNI Vyzva pro plavce 23. 11. — 27. 12. - 2.tyden

Ahoj vSem!
ProtoZze na brzké otevieni bazénu to nevypada a protoze véfime, Ze na sobé individudlné pracujete,
pfipravili jsme pro vas vlastni oddilovou vyzvu. Nejlépe bude, Ze tato vyzva je pro plavce a trenéry I. a ll.

druZstva povinna. Bude trvat od pondéli 23. listopadu aZ do nedéle 27. prosince. Bude rozdélena na dvé

BEH
Po celych 5 tydni se budou séitat nabéhané kilometry. Soucet kilometr(i za tyden je nutné poslat vidy do
nedéle do 20:00 hodin. Adresa pro zaslani vykonl z béhu ve formé fotografie z hodinek nebo z aplikace v

mobilu je eli.zelena@seznam.cz nebo do zprav na facebooku https://www.facebook.com/plavani.Sopko/

Plavec s nejvyssim poctem kilometr( v daném tydnu dostane 3 body, ostatni 1 bod. Nez(istane ale jen u
téchto bod(, budeme vypisovat i extra odmény.

INDIVIDUALNI VYZVY

Pro kazdy tyden bude vypsan jiny ukol. Bude zverejnén vidy v nedéli pfedchoziho tydne a kazdy bude mit
trochu jiné bodovani (bude zaleZet na typu ukolu). Vase vykony je nutné poslat také do nedéle do 20:00
hodin. Adresa pro zaslani vykonu z vyzvy ve formé fotografie ze cvi¢eni a vykon (vétsinou ¢as nebo vzdalenost)

je eli.zelena@seznam.cz nebo do zprav na facebooku https://www.facebook.com/plavani.Sopko/

Predpokladame, Ze vSichni to délate pro sebe a nebudete podvadét?

Druhy tyden (30.11. — 6. 12.) vas ¢eka dalsi VYZVA

Extra 2 body pro kazdého, kdo za 1 béh ubéhne vice jak 15km pro
1.druzstvo, 2.druzstvo nad 7km také 2 extra body, dalSich extra 5
bodt pro toho, kdo za 1 béh nabéha ze vsech nejvic (zvlast jednicka

a dvojka)

Trénovat mlzete, jak potfebujete, ale pro bodovani je potfeba zvladnout vSech pét sérii v kuse. Méfi se
celkovy ¢as vSech péti sérii a ten se posila.

Bodovani:

I. druzstvo: ¢as pod 20 min = 5 bodU, ¢as pod 22 minut = 4 body, ¢as pod 25 minut = 3 body, ¢as pod 30
minut = 2 body, ostatni Ucastnici =1 bod.

Il. druZstvo: ¢as pod 17 minut = 5 bod(, ¢as pod 20 minut = 4 body, ¢as pod 25 minut = 3 body, ¢as pod

30 minut = 2 body, ostatni Ucastnici = 1 bod.
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