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800 X
8x(100, 50) N HZ 2", 1" 1+1 svizné
10x50 HZ TC 1’

PO 8x(100 K + 50 Z) 2:10 vyvInéni 15m
204. 16x50 N M 1’ bez desky, od 9. ploutve
800 Kp omezeny nadech
200 X 5500
800 X 800 X
4x(4x50 N, 3x50 R, 2x50 souhra, 50 X) 1" PZ 5x300 K 4:15,Z 5°, Kp 4:15,Zp 5, Kpl
0T 12x200 2xK 2:45, 1xHZ 3° TF26 max TF25 max
10x100 N HZ 2 75-100 mirné progres 3x(3x50 N HZ, 50 X) 55%/4:15 ostie
214 1500 x 16x50 HZ 50%, 200 X
T: 2x(3x100 HZ, 400 N jiny) 3°/22°
6200 | 200 X 5300
1000 X 2500 X
12x50 HZ TC 1:15 3+1 ostie
ST 100 X
12x(20 HZkal MAX + 30 X) 1:30, 400 X lehce
224. | 10x(20 HZkal+p MAX -+ 30 X) 1:30, 400 X Ichce
8x(20 HZpl+p MAX + 30 X) 1:15, 400 X lehce
400 K HY3,5,7 lehce 4800 2500
800 X 700 X, 8x(25 PZ svizné + 25 X lehce) 1”
24x50 3xK 55, IxM,Z,P 1’ 16x50 HZ TC 1:10 jedno cviceni opakovat min. 4x
8x200 K 2:45 TF25 max 3x(4x50 N HZ osti‘e, 100 X) 17/6:30
3x(6x50 N K/Z vytaceni bokt, 200 M TC 2+2+3) 800 Kp+pl (krauleti Zp+pl)
OT 17/10:30 10x50 HZ 1:10 25 technicky dokonale a svizn€ + 25
23.4 8x100 Kp 1:25 TF25-26 voln¢
71200 X 3x(3x50 HZ ostie tempo pramér PB200, 25 M
MAX, 225 X) 1:15/9" posledni sérei packy
200 X
6100 5500
600 X 800 X
600 N Mpl+sn/HZpl 10x(25 Mp svizné + 25 X) 1’
12x(25 HZ ostfe + 25 X) 1” 3x200 N HZ 4°
PA 8x100 K/M 1:40 50-75 M 8x(25 vInéni pod vodou + 25 X) 17
10x(25 HZp ostie + 25 X) 1’ 8x100 R HZ 1:45
24.4. | 800 P/M TC min. zabert 4x(25 vInéni pod vodou ploutve + 25 X) 45%
8x(25 HZpl ostfe +25X) 1° 200 X
300 X T: 4x150 K 2:15, 4x100 K 1:40, 4x50 K 55%
4600 | 600 X 5300
2500 X 800 X
24x50 ... 4x50 K 45, 2x50 N M 1 polohy
SO 5x200 HZ 2:45-3" TF23
16x50 N HZ 1:05 ... 2+1 osti‘e
254. 15x100 ... 4xKp 1:20, 1xZp 1:40 TF25
400 N Mpl v polohach
2500 | 200 X 5900
600 X VOLNO
4x(100 N HZ, 100 R HZ) i15*
NE |8x(50 HZ START MAX + 150 X) 5’
26.4. | 16x100 PZ, HZ TC 1:50
3x(50 HZpl+p+kal MAX + 50 X) 3’
500 X 5400
600 X 800 X
16x50 N, R HZ 1" sttidat po 4x50 12x(25 vInéni pod vodou + 25 HZ TC) 1:20
6x100 HZ TC i20* stfidat jen 2 TC 8x200 K 3:30 zalit na 60%, negativ split,
PO 3x300 K 4" TF26, 100 X postupné progres se zachovanim negativ split
4x200 Kp 2:45 TF27, 100 X 8x50 N Mpl+8n 17 perfektni SLP
27.4. | 8x100 Kpl 1:25 TF28, 200 X 400 K, 5m pred a 10m po obrétce bez nadechu
8x(15 vInéni pod vodou se startem MAX + 35 10x(75 HZp+pl ostie + 25 X) 2:15
doplavat) 2° 300 X
200 X 5100 5100




800 X

400 K, 2x100 PZ, 400 Kp, 2x100 Z/P
5:30, 1:45, 5:30, 1:45 TF25 max
12x50 N HZ 1:05

12x(25 HZ ostie + 25 X) 50¢

800 X

600 K3n stiidat 100 TC + 50 souhra

6x(25 N HZKkal svizné + 25 X) 1:30

3x200 Kp, Zp, Ppl 3:15, 100 N K svizné
6x100 Z, P, K 1:40, 1:50, 1:30, 100 N Z svizné

UT |5x100 HZ TC 2:15 20x50 stridat 3xK 50, 1x25M svizné+25X 1”
28.4. | 8x(25 HZp+Kkal ostite + 25 X) 1’ 200 X
5x100 HZp TC 2:15 T: 8x50 HZ 45-55" co nejlepSi prumér a co
8x(25 HZpl MAX + 25 X) 2’ nejmensi rozdil mezi nejrychlejsi-nejpomalejsi
300 X 300 X
5300 4700
2000 X 800 X
16x(75 ostie + 25 lehce) 1:50 stiidat K/Z
ST 500 N Mpl nejlépe se $n
4x200 R HZp 3’
29.4. 2x(100, 2x50, 100, 100, 100, 2x50 N HZ, 200 X)
27, 1:15,2°,2:15,27, 1:15/18’
2000 | 300 volné 5600
600 X 800 X
400 K, 2x300 K, 3x200 K, 4x100 K 8x50 HZ TC 1:15 15 lehce + 15 ostie + 20 lehce
5:40, 4:30, 3:10, 1:40 nasledujici trat plavat lépe 3x(5x100 HZ, 100 X) 1:25-1:30/10" 70% PB100
. neZ byl mezicas u pi‘edchozi 800 N/R PZ a50m
CT | 400 X lehce T: 50 HZ, 50 X, 2x50 HZ, 50 X, 3x50 HZ, 50 X,
30.4. | 8x(15 vInéni pod vodou MAX + 35 X) 1:30 2x50 HZ, 50 X, 50 HZ, 50 X 1:15
6x100 R HZp 1:40 pocet zabéra, Svihové 200 X
dokonceni zabéru
10x50 N HZpl+kal 1:30 ostie!
300 X 4800 4700
600 X
400 K, 300 Z, 200 P, 100 PZ 5:30,4:30,3:30, 2°
.| 12x100 1:45 .. 50 K sviZné + 25 HZ ostie + 25 X
PA | 6x100 N Mpl i15“ bez desky v polohach
1.5. | 8x50 HZ TC 1:20 1+1 ostfe
2x(4x50, 200 X) 1°/10°
plavat 25 Mpl+p MAX + 25 lehce doplavat
300X 4900

Pocet tréninkovych jednotek/minut: 21 /2 340
Sucha priprava minut: 300

Soucet naplavanych metri za VT: 101 800




