VT repre 20.4.-1.5. 2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI
200rozpl, 200N

10x 100 K/PZ i15"3.-4.a7.-8.cv

500 NP,P a’50m (25PV + 25z&da + 50 P min-min)

500 RP, RK ( 25RP min-max + 75RK str)

3x150NPa ‘2:50(1.-31)

3x 100NP a’ 1:50 ( 1.-31)

3 x50NP a” 1 (1.-3.stup)

50vol

1x/ 300RK a” 4:30 + 2 x 50RP a’1 + 300RK a’4:30 + 4 x 50Z a’1 +
300PZ (25pést+50bez) a’4:45 + 6 x (25M max se st + 25lib) a"1:45 +
300Za’5°/) 50vol

10x50P a" 1" z pulky bazénu OBR - Max !!

100vol

H PO 20.4.2015 odoledne

6,4

|| UT 21.4.2015 dopoledne aerobni V1 (LA2) 2500-2700 PRSA/KRAUL |-\

200rozpl, 200N

2x(5x200pla’31.M-Z/2.Z2-P /3.P-K/ 4.K-M / 5.PZ ) i 100Z vol
6x50cvPil0"-4x50Pstupi20" 100 dorozplavat

6 x50 P a"1:30 se st ! pace 200 nebo 5x 50(25max! + 25 vol)

2x/ 3 x 50P paca’l + 3 x 100K pac a’1:20 + 3 x 150PZ a'2:20 + 3 x 100Kpac a’1:20 +
3x50Ppac a'l"/ vieLA2-3

100vol 6,3

P.B. 3x/4x 4+4 zab na zelené gumé NP -P, RP - P, Pstf-Pmax

i 100P tec / + 2x 25P zel guma max + 25P max i 100vol/

45" posilovna ¢.1

” UT 21.4.2015 dopoledne

200rozpl, 200N

400 (150K+100PZ+150P) - 6 x 50 RPND-NP, P, RPNK-NP,P 2’1’
12 x 50 (2xcvP,P,lib) i 20"

4 x 100 (50P-NP + 50P paze u téla) i 20" + 4x 50RP i 20" 1
200 dorozplavat

TEST : 50 HZ, 50 X, 2x50 HZ, 50 X, 3x50 HZ,

50 X, 2x50 HZ, 50 X, 50 HZ, 50 X 1:15

200vol

6x25RPND, RPND-NP, P max se st dopl 100

1000( prvky - s pomuckami, 5x 8 zab P min-max)

100vol
51
pl. zp 1 2 3 4 5 6 7 8 9 (0]

Stépanova Monika P 0:38,9 0:39,6 0:38,8 0:38,5 0:39,1 0:39,1 0:38,2 0:37,9 0:37,7] 0:38,64
Moravcikova Martina P 0:37,3 0:37,0 0:36,8 0:36,9 0:36,9 0:36,4 0:36,6 0:36,5 0:36,4] 0:36,76
Kutil Jan P 0:34,0 0:34,6 0:34,0 0:344 0:34,3 0:34,6 0:34,2 0:34,8 0:33,8] 0:34,30
Bartlinék Petr P 0:32,9 0:33,0 0:33,5 0:33,8 0:34,0 0:33,9 0:33,8 0:33,8 0:32,9] 0:33,51
Simbartl Vojtéch P 0:34,7 0:35,1 0:35,3 0:35,8 0:36,4 0:35,8 0:34,4 0:34,9 0:33,8] 0:35,13




VT repre 20.4.-1.5. 2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI

200rozpl, 200N

4 x 150(50cvK-100K) i 20" + 6 x (25K BD + 25Z) i 10"
6 x 200 a” 3:30 (50cvD,Z,P + 50D,Z,P+50K + 50Nzéada)
2 x /100N a’1:50 + 100cv a"1:50 + 3x50 souhra a1 (leh-sviz-ostre)+
1x50(20max !+35)a’1’/ 1.s.P, 2.s.K

200dorozplavat

TEST : 4x150K 2:15, 4x100 K 1:40, 4x50 K 55"
snaha o co nejlepsi prdmér

P.B. misto testu technika, cv lib + 6x50 cv P

300 vol

24x50 a’1:05 /12xpace200+3s, 8xpace200+2s,
6xpace200 + 1s/ LAS+

ST 22.4.2015 dopoledne

200vol
6,4
pl. Zp 1 2 3 4 f 2015
K 1:51,0 1:49,6 1:49,5 1:50,0| 1:50,02
Moravcikova Martina K 1:11,8 1:11,7 1:10,9 1:10,3 1:11,18
K 0:33,7 0:33,7 0:34,0 0:33,8 | 0:33,80 LA 4,4
K | 1:54,1 1:54,2 1:53,8 1:53,2| 1:53,82
Stépanova Monika K 1:13,8 1:13,0 1:11,7 1:11,1| 1:12,40
K 0:33,6 0:34,0 0:33,3 0:336 | 0:33,63 LA 5,8
K 1:47,4 1:46,6 1:46,0 1:445 1:46,13
Kutil Jan K 1:08,5 1:07,2 1:.06,7 1:056| 1:07,00
K 0:31,4 0:31,1 0:31,9 0:32,0| 0:31,60 LA 4,4
K 0:47,6 1:51,4 1:53,1 1:54,5| 1:36,65
Simbartl Vojtéch K 1:14,2 1:12,9 1:12,3 1:12/4 1:12,95
K 0:32,1 0:32,8 0:32,6 0:31,6 | 0:32,27 LA 6,7
st 22.4.2015 odpoledne regenerace

Martina M. 80’koleckové brusle - Kunéticka hora cca 13km
2000 vlastni vyplavani
WELLNESS i

CT 23.4.2015 dopoledne technicky trénink, prv!(.y, cvi¢eni -RYCHLOST
(obr,vyjezdy)

200rozpl, 200N

600 (100PZ + 25Mskoky + 25Z + 25NDPV + 252)

8x 100 N 15" liché bficho, sudé zada (2 x NP, 2 x NM)

400 /50cvP +)/

4 x 100 P/Z/P/Ki 20" (15max! + 70lib + 154+ obr)

400 /50cvP + 50P(25min.Min- 25min-max)/

15 x 50P (1x ponozky+1xlib + 1x (25Pmin-min + 25P min-max i svuj
150vol

SPRINTY:

6 x (ponozky - 15m P max od stény, poté ke sténé )a’45" +100vol

5 x (ponozky + pac - 15m P max od stény, poté ke sténé )a’45" +100vol
4x 50P pl a"1:10 (25RPND hlava nahofe - frekvence + 25 vol) + 100vol
3 x 100P se st (15max! + 35 stup + obr max ! + 15max + 30vol+15max! )
200vol

5
45" posilovna ¢.2.



CT 23.4.2015 odpoledne

200rozpl, 200N

8x50 cv - souhraa’2 K,Pi15"
1x/25+25+50+50+ 25+ 25+ 75+ 75+ 25 + 25 /P-K

10 x 50 RPND - NK pl a’55" + 8x100K pac a"1:25 P
10 x 50 P a’55" + 4 x 200K pac+pl a"2:40

10 x 50 P, P+ND+NP a’1’+ 2 x 400K negativ split a’5:45

10 x 50 NP a’1” + 800K prum 100 /pl pod 1:15 - bez pod 1:20/

200vol

VT repre 20.4.-1.5. 2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI

aerobni V1 (LA2) 5200 PRSA /KRAUL

P.B. 3x/4x 4+4 tahne na gumé M.S NP -P, RP - P, Pstf-Pmax
i 100P tec / + 3x 100 variables P max i 100vol/
400N P - prsarské ploutve

PA 24.4.2015 dopoledne

2000 zavodni rozplavani

6,6

3.s. 2x(3x100 HZ, 400 N jiny) 3°/22
2x(4x200i15"K, Pcv-P, Z, Pcv-P)

TN

2.s pl
100vol
51

pl. zp 1 2 3 4 5 6 [0} LA
Stépanova Monika NP | 1:36,8 1:36,0 1:36,4 1:36,5 1:36,5 1:35,9 | 1:36,35 11
Moravcikova Martina P 1:19,5 1:19,0 1:18,8 1:19,6 1:19,2 1:18,6 | 1:19,12 8,9
Jan Kutil P 1:116 1:116 1:11,8 1:12,6 1:12,1 1:13,6 | 1:12,22| 15,1
BartGnék Petr P 1:10,5 1:10,2 1:11,2 1:12,6 1:12,5 1:11,9 | 1:11,48| 13,3
Simbart Vojtéch P 1:12,8 1:14)55 1:154 1:13,1 1:17,7 1:14,4 | 1:14,65| 14,7

PA 24.4.2015 odpoledne

200rozpl, 200N

veceni trénink - vSichni uz jsou KO :-(

4 x 100 M/Z/P/K ( 25scull + 50cv + 25souhra) i 15"
4 x 100 (75 PZ+ 25Zsoupaz)
2 X/4 x 50Pcv a’1 + 50P (15max! + 35 vol)/
8x 200 N a’3:50 (liché LA2 - sudé LA5+)

3.a 7.Kvola’3:20
100 Z vol

200vol

P.B. kon¢i
4 x 400 Kpac+pl, P mal pac, Kpac+pl, RPND pl i 20"
6x 100 P a’2’ (liché LA2, sudé LA5+)

5,8

Martina M. 80’koleckové brusle - Kunéticka hora cca 13km




VT repre 20.4.-1.5. 2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI

SO 25.4.2015 dopoledne aerobni V1 (LA2) 1000 NP-P-K |-|

200rozpl, 200N zména trénik pouze 1 hod, neni bazén :-(
4x50 cv PZi 10" jsou stejné KO, tak se to hodi !
5x200(100NP - 100Kpac/100PZ - 100K/100NP - 100Kp/100Pcv -100P/200K-P) i 15"
1x /(150NP a’2:40 + 100NP a “1:50 + 50NP a’1) +

4 x 50P a’55 + 2x(100K+50RPND)pl a2 +

2 x 100P a’1:45 + 2x(100K+50RPND)pl a“3) /

100vol

P.B.: 3x/ zelena guma 4N+4P, 4R+4P,4Psti+4P max/ 100vol

3x/ 25 zel guma max + 40P svizné + 10P max !!! / 100vol

200vol 2,7

45’ posilovna - kompenzacni jednotka

SO 25.4.2015 odpoledne aerobni V1 (LA2) 3200 PRSA /PZ |-\

200rozpl, 200N

600 (300PZ - 200cvP-P - 100P stup i 10")

2x /4 x 100 a3 (20 skok — 30 skok — 40 skok — 50 skok! / do 100 vol.) + 100 vol/
600PZ (50P + 50Z + 50P + 50K) P.B. kon¢i

4x/ 400PZ a’6” + 4x100P a“1:50/

2.a4.s+pl 4x100(50RPND+RPNK)

200vol

P.B.: 3x/ zelena guma 4N+4P, 4R+4P,4Psti+4P max/ 100vol

3x/ 25 zel guma max + 40P svizné + 10P max !!! / 100vol

6
NE 26.4.2015 dopoledne regenerace
2000 vlastni vyplavani
WELLNESS 2
1.tyden - 60,4 km 3x posilka a’45”

200rozpl, 200N
3 x /150K a"2:20 + 50 a’1 (25PV + 25scull+ souhra) +
150 a"2:30 M-Z-P + 50 a’1 (15max+35v)/
800PZ mal pac (150 + 50!! ) + 200NPZ zdda a’4” + 4 x 50PZ a’1
2x(200NP-50boky+50zada+100bticho + 4x50 P, P+NP+ND)+ 100Zvol
SPRINTY
1.6 x (10s vertikalni N s ponozkami + 30s volno)
2.6 x (15m max ponozky a’50 - od stény - poté zpét ke sténé)
3.6 x (20m Mpac a’50 - od stény - poté zpét ke sténé)
4.6 x obratka /praporky
2x(200NP-50boky+50zada+100bticho + 4x50 P, P+NP+ND)+ 100Zvol
400pl lib
53
45’posilka €. 3.



PO 27.4.2015 odpoledne

200rozpl, 200N + 4 x 100 a'1:40 ( M-Z / Z-P / P-K / K-M) +

VT repre 20.4. - 1.5. 2015

300PZ (25 pést + 50 souhra) + 4 x 50P, P+ND+NP i 20"
400 NP + P /50 Nboky+zada+ 50P IND+NP/

3 x 100i 20" (25RPse zatézi (dvojice) + 75 vol)
3 x ( 25P max se st + 75 vol) pfed a po 50 vol

4 x(2 x 50P max a’1:30 negativ split + 300 Z a"5:30)

1. a 2. serie - 1. padesatka ponozky nebo mal pac

P.B. pouze 1s. - 50P ponozky 35,7 50P 31,0 !
8 x 100 ploutve a’1:40 (4 x lib, 4 x Z)

PARDUBICE

skupina : PRSARI

100vol
5
UT 28.4.2015 dopoledne I_ V1 -prvky

200rozpl, 200N, 200R, 200cv, 200PZ
600 ( 100PZ + 200N + 200P,cvP + 100PZ)
6 x 50P a’1 ( 15!! + 35vol. / 25 + 251")
6x50Pa’1(3xLA2-3/2xLA4-6/1xLA6-8!!)
200dorozplavat
TEST: 8x50 P 55" La po testu M.M. 6,9 Z.M. 9,7
co nejlepsi primér a co nejmensi rozdil mezi nejrychlejSi-nejpomalejsi
400lib
4x150 K,P 2:15,2:45+ 4x100 K,P 1:40,1:50 +
4x50 K, 55", 1:05 La po serii V.S 6,7-M.5 2,7 -Z.M 5,4
800lib

5,2

pl. zplsd 1 2 3 4 5 6 7 8 soucet (0]
Stépanova Monika P 0:40,2 0:39,8 0:38,9 0:39,0 0:38,8 0:39,2 0:39,5 0:38,4 | 5:13,8 | 0:39,23
Moravcikova Martina P 0:38,4 0:39,5 0:38,3 0:38,4 0:39,1 0:38,8 0:39,4 0:38,2 | 5:10,1 | 0:38,78
Mimovicova Zuzana P 0:39,7 0:40,1 0:40,5 0:41,0 0:41,1 0:40,9 0:41,1 0:40,2 | 5:24,6 | 0:40,58
Jan Kutil P 0:34,8 0:36,0 0:37,2 0:37,3 0:36,9 0:36,6 0:37,5 0:37,5| 4:53,8 | 0:36,72
Bartlinék Petr P 0:36,4 0:36,0 0:37,9 0:38,2 0:37,9 0:37,8 0:38,2 0:37,7 | 5:00,1 | 0:37,51
Simbart Vojtéch P 0:37,7 0:37,5 0:37,9 0:37,5 0:37,6 0:36,3 0:36,6 0:36,3 | 4:57,4 | 0:37,30
UT 28.4.2015 odpoledne aerobni V1 (LA2) |-\

200rozpl, 200N, 200R
5 x 200(100NP +100RK, 100PZ +100K,

100NP+100RK, 100PZ+100K, 200PZ)i 15"
4 x /150N a’2:50 + 100N,souhra a “1:50 + 50N a’1) 2 x P, 2 x Mpl
2 x(4x50Pa’55" +2x150Ka"2:10 +
2 x 100P a'1:45" + 300K a’4:20) 2.s pac+pl

6 x (start + 15max ! + dopl 100)
nacvik startQ

5,6




VT repre 20.4.-1.5.2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI

posilka pred tréninkem ?

ST 29.4.2015 dopoledne regenerace

2000 vlastni vyplavani 2

200Rozpl, 200N + 4x50 /25PZ+25scull/ plavou s Vlastou Pernou, jsem v nemocnici
5x200(100 cv +100souhra/ PZa’25mi 15" s M. Moravcikovou
4x(150a°2:15+ 100N zddaa 2" + 50R a’l) P-K

3x/ 4x50 (vyjezd max + 30vol + obr max!) + 200 tech/ P,lib,P

1x / 50 pace + 25pace + 25 vol+ 50pace + 50 vol + 25 pace / P a’1:15

75 vol

1x(4x50Za’55+2x150Ka’2+2x100PZa’1:30 + 300K a’3)

4 x (start + 20max + 80vol)

100vol

CT 30.4.2015 dopoledne

200rozpl, 200N, 200R, 200cv

11x50 K a’45" + 50vol

6 x50 PZ+P a’'l’
6x50PZ+Pa’1(3xLA2-3/2xLA4-6/1xLA6-8!!)+100vol.

3x (200P cvP-P, cv-Ppomucky - P min-svizné)+ 100vol + 50P ponozky max !!!
300 Z, Z soupaz

3x (150 P cvP-P, cv-Ppomticky - P min-sviZné) + 100vol + 50P ponozky max !!!
200vol

3x (100 P cvP-P, cv-Ppomticky - P min-svizné) + 100vol + 50P ponozky max !!!
100vol

11x50 K a"45" + 50 vol

VIDEO ! 5,3

P.B 3x/ 100 /3 x zdbmax+ 6vol-4vol/ 100vol 5x50P variables max !

30’posilka - kompenzacni jednotka

CT 30.4.2015 odpoledne aerobni V1 (LA2) 2500-3400 |-|

200rozpl, 200N+ 4 x 50N i 10 + 4 x 50cPZi 10

400(200K + 100Z + 100K) — 4 x 100 M/Z/P/K ( 25scull + 50cv + 25souhra) i 15"
2 x (4 x50Pcv a’l + 50P [15max + 35 vol.])

10 x 200 4xND,Z,P,K+ 1xRK i 20 ( 1. - 4. mirny progres / 6. - 10. mirny progres
4 x 400Kpac, PZ i 20"

100vol

5,8



VT repre 20.4.-1.5. 2015 PARDUBICE
skupina : PRSARI

PA 1.5.2015 dopoledne aerobni V1 (LA2) 2500-3400 V1 -prvky

200rozpl, 200N

2 x /3 x 200 (100K +100P, 100NP+100P, 200PZcv-cel, 50scull -50lib)/ i 20"
50vol

800 malé packy (start + 15max + 35 vol+ 50cv+ 50N+ 50souhra)P,lib

50vol

3 x (6 x100PZ a"1:50) 3 x sviZzné, 2x ostie , 1x max !

po sérii 200 volné a’4

10 x 100 ploutve a’1:30 (4 x K [LA3],3x Z [LA2], 2 x K [LA 1], 1 x libo)

5,9
Celkem 41,603
Tréninkvevodé : 102 km 21T) 38,5hod
Trénink na suchu : 5T) 4,2hod

Kompenzuace : 2,5hod



