Tréninkovy plan — VT Nymburk — 10.-16.9.2016

Skupina M. Kaplanova :

Anna Kolarova, Kristyna Horska, Martin Bejcek, Petr Bartin€k, Jan Kutil, Dominik épaéek,

Jan Prokop, Josef Nehnévajsa
Upravy dle specializace a moznosti plavct:

400 X, 200 N PZ
5x200 PZ 120 (25 cv jednopaz+ 2souhra, P +NP
15x100 K 1:30/25/30 La2
SO (5xpaze+5xsouhra+5xpaze)
10.9. 8x100 NP 2’progres (zada, bficho)
200 X uvolnéni
10x150 plavat 125K+25M 2:10
400 X 6000
500 X, 8x25 M 30%, 100 X 400 X, 8x50 NP /N lib 1+1 17,200 X
16x75 1:20 (50 NM + 25 M cvic ploutve) 2x(200 N HZ, 4x50 HZ cvi¢, 200 (25 R HZ+25R K,
10x300 K 4" posledni 4 packy La4 4x50 HZ cvic) 3:40, 55¢
NE 100 X 4x(5x100 K 1:25 tempo 1500, 4x50 cviceni P 1:10,
11.9 5x200 (NP zada, Z soupaz, Z a’ 3:30progres 100 X) i1’
*7* | 6x100 P 1:50 progres 2x(8x50 M ploutve 50, 300 PZ bez M) i1”
300 X 200 X
T¢locvicna 7000 7400
200rozpl, 4x50N (P+IIzp), 4x50(25PV25vol), 500 X, 5x100 PZ 1:40 vyvInéni za 10m
8x50PZ+jené nohy) 10x100 N HZ 1:50 $norchl, bez desky
1000K,1ib +8n 10x200 K ... 4x2:50, 4x2:45, 2x2:40
PO 400NMpl bticho, boky, zada 200 X
200(25scull+25K,Z), 200souhra lib, 200N lib 5x(100 HZ cvi¢ 27, 5x25 HZ 35 progres, 75 X) i1’
12.9. | 6, 100(25PV+25N+25BD+25lib) i sviij packy
200vol 600 K nadech po 50m 3,5,7
200 X
Posilovna 4000 | posilovna 6500
600 X, 16x25 N HZ 35 progres 1-4, 200 X 500 X, 12x50 PZ i10*
16x50 R HZ 55 (25RP+25Rlib) 10x50 R HZ packy (25RP+25Rlib) i10*
600 K, 100 M, 500 K, 100 M, 400 K, 100 M, 300 10x50 N HZ $n, (NPs pullboy a bez) i10*
K 8,2, 6:45,1:55, 5:30, 1:50 5x100 cv P ruzné 120
0T 12x100 N M/M cvi€ i15* druhé polovina ploutve 4x100 vInéni s ploutvemi, cv lib i 10
400, 300, 200, 100 K packy a bez 5:20, 4:00, 2:40 plavat 25 vInéni pod vodou + 25 vInéni na zadech
13.9. 1100 x na hlading + 25 vInéni pod vodou + 25 X
8x(25M+50K+25M) 1:40 200 X
300 X 8x400 K 5:30 TEST nejl. primér
300 X
Télocvicna 7500 6400
500rozpl, 4x100cvPZ, 100vol 400 X, 400 PZ (75cv+25souhra)
1000 lib + pomicky 6x300 K od 4:30 do 4:10 po 5 stup !! + 100vol
600(50NK paze u tela+100K) sn 10x50 Zsoup sti+ NP stuP! 1’
ST 4x100(25scull+75vol, 25PV+75vol) 8x200 K 2xpacky+2x bez stup! (udrzet ¢as pac a
100vol bez) 2:45 + 100vol
14.9. 10x50 Zsoup sti+cvP(P+NP) stup! 1:05
15x100 Kpl 1:15 La3
Posilovna 400 X
3000 7500
6x(100K + 100NHZ + 100 PZ) 115 600 X, 12x50 N PZ 1° (s deskou a bez + $n)
12x(25 vInéni pod vodou + NPPV + zatahy PV + 20x50 K/Z cvi€ packy 1" K/Z stiidat po 2x50, sudé
25 X) 1:10 padesatky ostie jako 3xL+3xP paze
24x50 Z/P 55%/1°(2xZsti+ P min-min+Pmin-ostie) 8x100 N (3x P + 1x lib) 2"tieti bazén ostie
. 8x300K,Z,K, P ... 4,5, 4", 5:30 Ksvizng, Zstf, 100 X
CT |Psvizné 11x100 (25P+75K)1:30
15.9. | 1200pl+ $n 100 X
(50NM+50NMZ+50NMboky+50NMzada + 12x75 (25P+50K) mal packy 1" poslednich 10m
S0RPNM-+50cvM+50RPNM+501ib) bez nadechu
100 X
Télocvicna 12x50 HZ 50
7200|300 X 6300

Vlastimir Perna




PA
16.9.

400 X, 4x25 M 110%, 300 X, 4x25 M i10*, 200 X
16x50 HZ packy 55 kraulefi jiny

400 K, 2x200 K $norchel, 400 K, 4x100 K packy,
400 K, 8x50 K ploutve, 400 K

5:30, 2:50, 5:30, 1:30, 5:30, 50

100 X

4x200 N PZ 3:50

200 M cvic + 6x50 M + 200 M cvi¢ + 4x50 M +
200 M cvic 3:30, 1:05

200 X

Posilovna

6700

Pocet tréninkovych jednotek/minut: 12/1650
Soucet naplavanych metri za tyden: 75 900
Sucha prip.minut: 450

Vlastimir Perna




