reprezentacni V'T seniori

Pardubice, 20. 4. - 1. 5.

trenér: Stépan MATEK (BiJa)

plavci: Petra GEBAUEROVA (KPSOs)
Tereza GRUSOVA (BiJa)
Tereza HORAKOVA (JPK)
Véra KOPRIVOVA (KPSOs)
Mat&j KOZUBEK (Boh)
Stépanka SILHANOVA (SICho)
Tereza ZAVADOVA (KPSOs)

pondéli 20. 4. 16:00 - 18:00
trénink se skupinou M. Kaplanové 6000m
utery 21. 4. 9:00 - 11:00

500; 10x50K + pl. 40"/45"
500 vyb (125) (100 souhra + pésti, 25n); 100 skaling;
500 vyb (250) fartlek (100,50,50,25,25); 100 skaling;
1. s.: 4x200 1Z - ind. plav. zpisob (dle domluvy) K: 2:45 - 50, Z/PZ 3'; 4x50MAX
(rozl. 200 int. 10");
300;
2.s.:6x100 1Z K 1:25, Z/PZ 1:35, 2x(2x50MAX (rozl. 100 int. 15")) - mezi 100;
300;
3.s.: 8x50 K:45", Z/M/PZ 50"; 4x25MAX + 25 volng;
100;
400K + pl. + $norchl obr. pv;
300 vyplavani
6200 6200

utery 21. 4. 16:00 - 18:00

500; 10x50vyb (vyjezd, 25n,25pa) 55"/1';

400vInéni + pl. BBZB(100); 100 skaling; 2x(4x50 1:10) - 1. s. Kn + $norchl ,,vytaceni
v bocich", 2. s. n K/Z rotace 360°, mezi 50 (25 pv);

10x100 K/HS (1) (sttidat (2) ,,1,1"/,,vyb.") 1:40 (1:457?)

100;

4x50M + pac. ,,zatahy" + ptendSeni pv int. 10"; 8O0HS souhra precizni provedeni
tev!l;

100;



10x100 K/M + pl. (50 tcv, 10", 25 hypox, 25 (1,1) ) 1:30/1:40;
100;
6x50 (30m P pv, dojet vybér) int. 20"-30";
500vybér prvky vyplavani
6000 12200
stieda 22. 4. 9:00 - 11:00

500; 4x100PpaMn; 200n vybér;
8x150 K/HS/HS2/PZ (bez M) 2:15/2:20/2:25/2:30 - 2. 50 rychle, diraz na vyjezd a
obr.;
12x50HS fartlek (4z./4z., 5z./5z., 62./6z.) 1';
200 - 400 ,,ptiprava na test"
TEST 1: 2x(3x100 HS, 400n jinej) 3'/22'
800 (200n,200souhra,200pa, 200P)
300 vyplavani
5800 18000

stieda 22. 4. 16:00 - 17:00
2500 ind. vypl.

- vyplavani, 17:00 - 2? wellness
ctvrtek 23. 4. 9:00 - 11:00

500; 10x50 K/vyb 50"/55";

200 ,,ptiprava";

8x200 (50+150, 100+100, 150+50, 200)

- podtrzeny tsek OR + 5" na 50m, dojet tempo na interval
- K: 3", Z/M/PZ 3:15;

100;

300K + $norchl volné;

400HS c¢as; 300 volné;

4x300 pl. + pac. int. 25"

-1.Z (3. a 6. 50 soupaz), 2. M (3,3,3), 3. K (zastavovani na boku), 4. PZ;
12x100K 1:40 nadechy 3/5/7

500 vyplavani

6800 27300



crvrtek 23. 4. 16:00 - 18:00

500; 10x50HSn 1';
4x100 (25 skaling/25 souhra + pésti) int. 10";
4x(referencni 200 (4x50 int. 10"); 2x200 stejny Cas )
- 1. s.: HS souhra 3", 2. s.: HSn 3:40, 3. s.: vyb. souhra 3', 4. s.: vyb. pa 3:00 - 3:10;
300 ,,pfiprava na test";
TEST 2: 8x50HS 45" - 55"';
200;
2x500 (2. + pl.) int. 30" vyb. stiidat rychlé tseky 15 - 50m;
400 vyplavani
6100 33400
patek 24. 4. 9:00 - 11:00

1000;

8x50 (25tcv, 25pv) int. 15"; 100 skaling;

8x50 (25pv, 25 tcv) int. 15"; 100 skaling;

200 ,,ptiprava";

Zebrik HS doli: 800
400
200
100/100
50/50

1500 omacka, prvky, vyplavani
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pdtek 24. 4. 18:00 - 20:00

500; 5x100K + pac + obr. pv 1:40;
2x(8x50dobihana PZ(25) 1') - mezi 100 skaling ,,ftf";
600 (200pa+tcv, 100P (1xpa3xn), 200pa+tcv, 100P (2xnv3xpv));
2x(8x50 ,,stopwatch roulette") - mezi 100-200;
100-200;
4x50 sprint stihacka; 100-200;
800 pl. (300tcv,100K (1,1) prendseni pv,300 souhra + pésti, 100K ,,vraceni z.");
200 vypl.
5000 45200
sobota 25. 4. 9:00 - 11:00

500; 12x50 M,Z,PK (1) M,P 1"/Z,K 50"";
400PZn; 100 skaling; 400PZpa;



300 "piiprava";
4x200 pl. (150HS, 15""; SOMAX MZPK) 3:30; 100 volng;
4x200 pac (150HS, 157"; SOMAX MZPK) 3:30; 100 volng;
4x100pl. (50HS, 10", SOMAX MZPK) 1:50; 100 volng;
4x100pac (50HS, 10", SOMAX MZPK) 1:50; 100 volng;
2x500 K/HS + pl. + pac. 7:30;
200PpaKn; 200 vyplavani
6500 51700
nedéle 26. 4. 9:00 - 11:00

500; 10x50K 45°7/50"";
200 ,,pfiprava na test®;
TEST 3: 4x150K 2:15; 4x100K 1:40; 4x50K 55°";
400 vyplavani;
5x400 K/HS (1. 400, 2. 300+100, 3. 200+200, 4. 100+300, 5. 400)
- int. 100 skaling
- v kazde¢ 400: 4x25 ostie + pésti, 100tcv, 50n — pa piipaz.
2x(8x25 K tahacka) — mezi 100 hrabani
300 vyplavani
6000 57700

pondéli 27. 4. 9:00 - 11:00

500; 12x50 K (jiny HS: K/K/HS/HS) 40"/45"/50"/50";
3x200 TCV HS/K/HS int. 15"; 100 skaling;
3x200 TCV K/HS/K + pl. int. 15"; 100 K skaling + Snorchl;
6x(50HS + start MAX ¢as 1', 150 souhra HS K: 2:10 ostatni zp.: 2:15);
200;
8x50HSn cas;
- mérit laktat
200;
6x(50HS + start MAX ¢as 1', 150 souhra HS K: 2:10 ostatni zp.: 2:15);
200;
méieny laktat;
(8x50HSn cas;
- mérit laktat) - nestihli jsme
vysok¢ laktaty = vyplavani 500 - 800
6100 63800



pondéli 27. 8. 18:00 - 20:00

4x100 pa/n(25) bez desky int. 10"; 100 skaling; 4x100 tcv/souhra(50) int. 10";
10x50 pl. (15m vyjezd + piechod) 55";

200Z 1,1/dobihacka piedpaz(50);

10x50K + pac 45";

200K 1,1 ptenaSeni pv, pa pfipaZ, nadech na nepl. str./souhra + pésti(50);
10x50 (stupniovat tempo, 15m na sténu MAX) 55";

200Z soup. + Pn/Zn(50);

10x50K + pl. + pac. 40";

200K ,,vraceni z."/zast. na boku na 3. z.(50);

10x50 (start+vyjezd+ pfechod) 1';

100 volné;

900pl. fartlek (50,50,25,25) - pietahovat vyjezdy;

vypl.: 500 (100 souhra + pésti, 25Z soup. + Pn)

5700 69500
utery 28. 4. 9:00 - 11:00

500; 10x50K/P 50"/1";
8x100HS stupiiovat (1-3,4-5 uvolnéné, 6-8) 1:45 (Kozubek 1:30);
- 1. ve stupiiované ¢asti OR100 + 20", -5";
100;
3x300K 4:40 (Kozubek 4:15) (stupniovat 1-3 posledni 100, 3"-5");
200;
4x50 (25 skaling, 25) 1:15; 100;
2x400pl. (50tcv,50 vInéni polohy) int 30";
4x50 (25 skaling, 25) 1:15; 50; 100;
200;
8x100HS stupiiovat (1-3,4-5 uvolnéné, 6-8) 1:45 (Kozubek 1:30);
- 1. ve stupiiované ¢asti OR100 + 20", -5";
100;
3x300K 4:40 (Kozubek 4:15) (stupniovat 1-3 posledni 100, 3"-5");
200-300
6600 76100

utery 28. 4. 16:00 - 18:00

500; 12x50 vybér (3.,6.,9.,12. v PZ) 50";



400HS tcv(100) + pl.; 100 skaling; 4x100 HS n/pa int. 10";
vyskoky 2x4x5 + 50Kn,Mn + 50voln¢;

1000 - 4xstart + vyjezd, 4x25pv, 200HS tcv;

25' technika startt a vyjezdy;

500 vyplavani

4000 80100
stireda 29. 4. 9:00 - 10:00

individulni vyplavani 2000m
2000 82100

Stireda 29. 4. 16:00 — 18:00

500; 5x100 1:4577;
400M vlnéni + pl. BBZB(50); 100 skaling;
10x50 fartlek (15,10,10,15) 50°7/557";
3x(3x200 tempo OR100 + 15" - 20"" K: 2:45 ostatni zp.: 3")
- mezi: 200, 8x50 + pl. + pac MAX ¢as 407", 200;
600 vyplavani
6000 88100
ctvrtek 30. 4. 9:00 - 11:00

500; 10x50 HS/vyb. 50"/55";
4x150 (100 souhra, 50 rychle) int. 15"; 400HS tcv(100);
8x50 (25 max) 55"; 200 ,,ptiprava";
50, 50vypl.; 2x50, 50 vypl.; 3x50, 50 vypl.,2x50, 50vypl.; 50, S0vypl.
400 vyplavani;
3x200K + $norchl int. 10";
500 (100 souhra + pésti, 25pv);
300 vyplavani
5000 93100

crvrtek 30. 4. 16:00 - 18:00



2x(200pa; 100n; 4x50 souhra 55");

2x(4x150 pl. (100 HS + 50 PZ) 2:30)

- mezi 8x50 (25 max (15 vInéni!)) 1';

100;

16x50n (kazda 4. PZ) fartlek (15,10,10,15) 1:10;
100;

3x(3x200) - mezi 100; 8x25n - pa piipaz;

- 4x50 4:00, 2x100 3:30, 200...,

- tempo sestupné od max, int. vSude 10"

300 vyplavani

patek 1. 5. 9:00 - 11:00

500; 10x50 50"/55";

200 ,,pfiprava na test";

TEST 4: 14x50HS (1+1,2+1,3+1,2+1,1+1) 1:15;

400 volné¢;

2x(8x100HS tempo 1:30 (K: 1:20 - 1:25))

- mezi: 100, 4x200 tcv spolecné + pl., 100 ,,piiprava";

100;

4x300 K + Snorchl/Z - fartlek na obr. + pfetahovat vyjezdy int. 20";
300 vyplavani

6300 99400

6500 105900



