Sobota 31.1.2015
Nemoc, trénink s Borisem Neuwirtem
Nedéle 1.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

3x(100p+ 100N) Z,P,K, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

5x400 K, 200 vyplavat

4x200 PZ po 1 (D,Z,P,K), 200 vyplavat
4x100 N PZ po 1, 200 vyplavat

800 PZ

vyplavani

400 vyplavat

Nedéle 1.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x100 PZ T cviceni, 4x100 PZ N, 4x100 K tempové
200 vyplavat

8x50 N s ploutvemi, 400 vyplavat

2.serie - hlavni serie

3000 na ¢as, 400 vyplavat
800 Z + PpDn s ploutvemi
10x50 Z+P ostie
vyplavani

400 vyplavat

Pondéli 2.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

50 TN+100T+150 lehké plavani

4x100 PZ tempové po 25, 200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

5x(300 PZ bez K + 400 Kp packy + 100 vyplavat)
100T-100p-100 easy swim

10x50 K+PZ

vyplavani

200 vyplavat

Pondéli 2.2.2015
trénink s Borisem Neuwirtem

Utery 3.2.2015



1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

8x50 PZT+PZN, 4x50 TN, 400 K paze $norchl, 100 vyplavat
2.serie - hlavni serie

1500 K, 200 vyplavat

15x100 K, 200 vyplavat

30x50 K

vyplavani

200 vyplavat

Utery 3.2.2015
VOLNO
STREDA 4.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

3x(4x50 N + 200 PpDN), 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

8x200 PZ

400 vyplavat

1500 lehké plavani
vyplavani

200 vyplavat

STREDA 4.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

400 libovolné p + 400 libovolné N

4x100 PZ T + cely zpUsob po 1, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

24x100 K, 200 vyplavat

100 T cviceni + 100 libovolné vinéni + 100 vyplavat
9%300 hlavnnim progres 1-3, 4-6, 7-9

vyplavani

400 vyplavat

Ctvrtek 5.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x150 N + T PZ

4x50 N pod vodou + N na zadech



4x150 K Snorchl ploutve tempo, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

3x(4x250 PZ + K + 100 vyplavat)

100 Z soupaze + 100 K hypo 5-5-2 + 100 vyplavat
600 K paze packy ostre

vyplavani

200 vyplavat

Ctvrtek 5.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x200 p+N+T PZ

4x50 sculling, 4x50 s ploutvemi PZ, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

3x800 K, 400 vyplavat

3x400 hlavni zpUsob, 200 vyplavat

200 libovolné paze + 200 T cviceni + 200 vIinéni, 100 vyplavat
4x50 N hlavnim

vyplavani

200 vyplavat

Patek 6.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

50N+100T cvic¢eni, 50N + 100 T cviceni, libovolné
4x100 PZ po 25 tempové+ 200 libovolné paze
400 vyplavat

2.serie - hlavni serie

8x100 hlavni zpUsob i-4°

400 vyplavat

4x200 s ploutvemi, 200 vyplavat
8x50 PZ + K po 1, ostie
vyplavani

200 vyplavat

Patek 6.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x50 T cviceni PZ + 4x50 PZ N + 4x50 K tempo

100 vyplavat

12x50 PZ po 3, 200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

9%200 hlavnim N progres 1-3, 4-6, 7-9, 200 vyplavat



9%x200 K ploutve packy ostte, 200 vyplavat
400 libovolné paze + 400 T cvic¢eni PZ po 100
vyplavani

400 vyplavat

Sobota 7.2.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x(3x50 PZ paze+N + vinéni)

3x500 ( 1x K $norchl +1xlibovolné + 1x K Snorchl ploutve)
200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

2x(8x50 N+cely PZ spojovacky + 50 vyplavat,

8x50 K + 50 vyplavat + 8x50 PZ po 2 + 100 vyplavat)
3x150 Z,P,K N + cely, na konci 50 vyplavat
vyplavani

200 vyplavat

Skupina:

Trnkova Michaela
Chréapava Edita
Vavrinova Adéla
Simkova Karolina
Duchoslavova Tereza
Navratilova Markéta
Navratilova Michaela



ODPOLEDNE 15:00-17:30 CELKEM
7300
RANO 8:30-10:30 CELKEM

400
600

#1-3-5 cely K naplno, #2 4x100 K, # 4 - 8x50 2200

1000
25 SPRINT + 75 lehce 600
150 zrychlované po 50 do maxima + 50 lehce 800

400
celkem= 6000

ODPOLEDNE 15:00-17:30

400

1200

200

25 pod vodou sprint + 25 lehce 800

TEST #1 3400

lehké plavani 800
i-55" 500

400
celkem= 7700

RANO 8:00-10.00
400
300
600
4000
300

2xK + 1xPZ i-457°+50" 500

200
celkem= 6300

ODPOLEDNE 14:30-17h
7400

RANO 8:00-10.00




ODPOLEDNE

RANO

TEST #2

100K+100 hlavnim T cviéeni + 100 hlavni + 100 K + 100N

ODPOLEDNE

25 T cviceni + 25 cely zpUsob

8xKp packy + 8xK + 8x K ploutve

RANO

50 N + 100 T cviceni
25 pod vodou + 25 N na zadech

i-1'25”
i-45/50”

celkem=

8:00-10.00

-4'30"

celkem=

15:00-17:30

i-1'30,i-125",i-120”"

celkem=

8:00-10.00

400
1100

1700
1700
1500

200
6600

400
1400

1600

400
1500

200
5500

400
800
600

2600
300
2700

400
7800

400
600
200




#1 d+K, #2 Z+K, #3 P+K

ODPOLEDNE

50p+50N+100 T cviceni

#1 800 K na ¢as, #2 2x400 K i-6"30", #3 8x100 K i-1'25”

#1 400, #2 2x200i-3"15", # 3 8x50i-55"

lehké plavani
25 sprint + 25 lehce

RANO

TEST #3

D kombinace + DT, ZT+Z, PpDN+PT, K Snorchl + KT

ODPOLEDNE

zrychlovat padiny 1-3 do maxima

-4'20"/ 4

celkem=

14:30-17:00

celkem=

8:00-10:00

i-55”

celkem=

15:00-17:30

i-55”

-4'30”

800

3300
300
600

200
6400

400
800
600

2800
1400
700
200

200
7100

400
300
600
400

800
400
1000
400

200
4500

400
600
100
800

2000




lehké plavani

RANO

1-3-5 100 ostra + 2-4 lehka

interval i 1'+45°°+50",
1x serie bez pomucek, 1x serie s ploutvemi
50 N + 50 cely ostfe + 50 vyplavat

i-2'50”

celkem=

15:00-17:30

celkem=

2000
800

400
7100

400
600
1500
200

2800

500

200
6200

CELKEM NAPLAVANO:
85900




