KLUB
PLAVECKYCH
SPORTU
Ostrava

SOUTEZ VE CVICENI PRO VSECHNY PRIZNIVCE KPS OSTRAVA

ZAKLADNI PRAVIDLA

Soutézi plavci, mohou se zapojit i radice, trenéfi a dalsi.

Kazdy méreny vykon si oboduj dle tabulky.

Body zapis do tydenniho prehledu.

Tydenni zisk bodd vynasob koeficientem své vékové kategorie/tfidy.

Vyplnénou tabulku (obdrziS emailem) odesli do nedélni pUlnaci osobnimu trenérovi.

V Utery nasledujiciho tydne budou zverejnény vysledkuy.

MUzZesS cvicit sam, se sourozencem nebo treba i s rodici.

Poridite-li pfi cviceni zajimave foto Ci kratké video, posli jej na adresu boris.neuwirt@kpsostrava.cz,

popis zachycené akce. Zaslanim emailu s videem Ci fotografii jeho odesilatel souhlasi se
zverejnénim tohoto videa Ci fotografie, vcetneé uvedeni sveho jména a prijmeni na klubovem
facebooku.

Pfipominame, Ze stale pokracuje facebookova soutéz (ukonceni 31. kvetna 2020) soutéz o vytvoreni
loga klubu, pfispévky posilejte na adresu boris.neuwirt@kpsostrava.cz.

BUD POCTIVY, JSI SPORTOVEC, PRESTOZE SE JEDNA 0 SOUTEZ NEJDULEZITEJSI JE TO, ZE VSE DELAS PRO SEBE!!

DISCIPLINY A JEJICH BODOVE OHODNOCEN:I:

vytrvalost

Béh 1km..2 body
Indiansky béh (0,5km béh, 0,5km chize) 1km..1bod
Cyklistika/spinning, rotoped 3km..1bod
Vylet do prirady ' dne..7 body, cely den..14 body
sila

Plank (lavice) 5x 30s..1bod
Kliky 20x..1bod
Drepy 40x..1 bod
Preskoky pres Svihadlo 80x..1bod
Tahani gumy 10 min..1 bod
obratnost

10x vstan ze zemé, pokazde jingm zpisobem .1 bod

Leh na brise, vztyk, leh na z3da, vztyk 10x..1 bod
Shyby 10x..1 bod
Protazeni 15 min..1 baob

Mobilni zafizeni (hrani her, socidlni sité) 30 min..minus 1 bod
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KOEFICIENTY

plavci:
nejmladsi

4tfida
5.tfida
6. tfida
7.1fida
8. tfida
9. tfida

Dorost mladsi
Dorost starsi

x1,7

X 15
X 1,3
X 1,1
x 10
x 0,9
x 0,8

x 0,7
X 0,6

Ostatni (trenér, rodic, priznivec klubu):

20-30 let
30-40 let
40-50 let
50-3 vice
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x 0,8
x 0,9
x 1,0
X 15



