Dalkové plavani pro zajemce z fad kurzu a zavodnich tymu

Navstévuje§ nase kurzy béhem roku a i pfes léto bys chtél potrapit kondicku? Chce§ si
zkusit plavani na oteviené vodé a najit si nové kamarady? Chce$ vidét, jak trénuji profici
jako tfeba nas ucastnik juniorské Evropy - Danylo Chobanian? Zveme Té mezi nas!

S dalkoplavci a zajemci z bazénového plavani objizdime kazdy rok letni dalkové zavody,
sbirdme medaile a bojujeme o umisténi v soutézi tymu z celé CR. Minuly rok jsme ukofistili
3. misto ze vsech klubti v CR a v Brné jsem dokonce dvé sezény kralovali dalkovému
plavani. Tento rok mame opét nemalé cile, tak nevahej a sjed’ niz at’ vidis, co mame v lété v
planu!

Terminovka

1.6.[Na Spince pres Spinku (Zabrodi u Cerveného Kostelce)

8.6.| TovaCovsky maraton

9.6.|Luzicka mile (Luzice u Hodonina)
22.-23.6.|Mistrovstvi CR na 10 km, 49. Memorial Miroslava Kroufka, Se¢
29.-30.6.|Memorial MUDr. Jaroslava Fichtla, Plzen

7.7.149. Brnénsky GAROMA+ maraton

14.7.|Veselska hodinovka (Veseli nad Luznici)

20.-21.7.|Mistrovstvi CR Zactva, Slezsky pohar, Opava

27.-28.7.|O pohar starostky Cerna v PoSumavi

10.8.[Mezi mosty Ceskych Budé&jovic

18.8.|Podstfedohorsky plavecky maratén, Libochovice

24 .8.|Plavecky memorial Hany Greenfieldové, Kolin

25.8.|Pastvinsky maraton
31.8.-1.9.|Mistrovstvi CR na 5 km + 20 km, Mistrovstvi CR $tafet, Radice

7.-8.9.|1 O pohér Lidy Jelinkové+Podzimni rozen, Mélice

-vétsina zavodu je na 1 den (MCR Se¢&, MCR z4ak((Opava), Cerna v PoSumavi, MCR Ragice
a Mélice jsou na 2 dny s pfespanim)

Rozpisy naleznete zde: https://www.plavani.info/terminovka/

Traté jsou 1, 3, 5, 10, 15 a 20 km

Pro zaCatec€niky z fad kurzl je vhodny 1 km - 5km.

(pro srovnani: kluci ro¢nik 2013 plavou 3 km cca 1 hodinu, holky 2010 plavou 5 km cca 1
hodinu a 20 minut, nejlepsi plavci CR jezdi 5 km pod hodinu, 10 km trva pies 2 hodiny,...)
Na zavodech bézné startuji plavci od nejmladsSich déti az po veteranské kategorie a to jak
profesionalové, tak plavci z fad hobik( a amatéru.

V rozpisech je vzdy vypsano, jaka disciplina je pro jaké kategorie.

Teplota vody je mirné chladnéjsi nez v bazénu - vétSinou 18-24 stupnd.

Plave se v plavkach jednodilnych nebo dvoudilnych, mohou byt i delSi plavky az ke
kotnikiim, neopren povolen pouze pod 18 stupnu.


https://www.plavani.info/terminovka/

Trat' je vzdy vyznacena bojkami a plavci s ni jsou dopfedu seznameni + jsou na trati vzdy
dostupni rozhod¢&i a zachranafi v pripadé potieby.

Na zavody pfijmou vSechny plavce, ¢asoveé limity jsou vypsany pouze na 15 a 20 km.

Pro uéast na Mistrovstvi CR je nutné mit zajetou kratsi trat na oby&ejnych zavodech (pokud
chci startovat na Mistrovstvi CR na 5 km, musim jet aspori 3 km pred tim).

Cena
-startovné plati klub, dopravu a ubytovani si plati plavci

Doprava
-vzdy auty s trenéry, vétSinou s dopomoci rodicl

Krmeni

-u delSich trati nad 1,5 hod -zajisténo klubem-iontak, sacharidovy napoj, ,...
pfipadné se hodi si zajistit na vlastni nakaldy banany, hroznové cukry,(
https://www.dm.cz/mivolis-hroznovy-cukr-s-horcikem-p4058172309953.html )

Pomuicky-zajistuji si plavci sami (v pfipadé potfeby si navzajem zapujcime)
-vazelina-nékteré vody jsou piscCité a kvuli tfeni palvek o kuzi by mohlo dojit k poskrabani,
tzn je lepSi se na delSi discipliny namazat okolo krku a v podpazi
(https://www.dm.cz/balea-telova-vazelina-p4066447109559.html?appPageType=productdeta
ils&appProductld=40664471 wt_mc=sea.google.ads_shopping.1 456744..&gad
source=1&gclid=Cj0KCQjwq86wBhDiARIsAJhuphm-kghzigOD-N97uW51usyFBhOmmouvG
AAyVHsiSvk1swWI6z7MunwaAisnEALw_wcB

https://www.dm.cz/balea-telova-vazelina-s-mesickem-p4066447109573.html?appPageType=

I tdetail Pr t1d=4066447109573&wt_mc=sea. le. hopping.1 4

744..&gad_source=1&qclid=Cj0KCQjwq86wBhDiARIsAJhuphky5l-mqjdfMy5rrYTbpsrYUdMp
AhhCS5SZArE3QL Q71UWtpJdm qUaAnCPEALw wcB)

-lepici paska-na oblepeni €ipu, ktery slouzi k identifikaci plavce (Cip plavec dostane vzdy na
danych zavodech)
(https://www.az-hobby.cz/p/12898/izolacni-paska-elektrikarska-pvc-15mm-20m-zelena?pp=8
c235f89 )

Pro vice info se nam nebojte ozvat (idealné nejpozdéji tyden pred danym zavodem).
Vse Vam radi vysvétlime a poradime.

Budeme se na Vas tésit!!!
Kontakt: Petr Cvréek - 604 321 534
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