Tréninkovy plan — VT Nymburk — 10.-16.9.2016

400 X, 200 N PZ
5x200 PZ 120 stfidat souhra/cviceni
15x100 Kp 1:25 La2

S0 8x100 N HZ 2'progres
10.9. 200 X uvolnéni
10x150 plavat 125K+25M 2:10
400 X 6000
500 X, 8x25 M 30, 100 X 400 X, 8x50 N HZ 1+1 17,200 X
16x75 1:20 50 N M + 25 M cvi¢ ploutve 2x(200 N HZ, 4x50 HZ cvi¢, 200 R HZ, 4x50 HZ
NE 10x300 K 4" posledni 4 packy La4 cvic) 3:40, 55¢
100 X 4x(5x100 K 1:20 tempo 1500, 4x50 cviceni jiny
11.9. 5x200 Z 3:15 progres 1:10, 100 X) il”
6x100 P 1:50 progres 2x(8x50 M ploutve 50, 300 PZ bez M) i1’
300 X 7000 | 200 X 7400
lehké vyplavani 4km 500 X, 5x100 PZ 1:40 vyvInéni za 10m
10x100 N HZ 1:50 $norchl, bez desky
posilovna 10x200 K ... 4x2:45, 4x2:40, 2x2:35
PO 200 X
12.9. 5x(100 HZ cvi¢ 2, 5x25 HZ 35 progres, 75 X) il”
packy
600 K nadech po 50m 3,5,7
4000 | 200 X 6500
600 X, 16x25 N HZ 35 progres 1-4, 200 X 500 X, 12x50 PZ i10*
16x50 R HZ 50-55* krauleti Z 10x50 R HZ packy i10*
600 K, 100 M, 500 K, 100 M, 400 K, 100 M, 300 10x50 N HZ $norchel 110
i K 8,2, 6:45, 1:55, 5:30, 1:50 5x100 HZ cvi¢ i20%
UT |12x100 N M/M cvi€ i15% druha polovina ploutve 8x100 vInéni s ploutvemi 2:20
13.9. |400, 300, 200, 100 K packy 5:20, 4:00, 2:40 plavat 25 vInéni pod vodou + 25 vInéni na zadech
100 X na hladin€ + 25 vInéni pod vodou + 25 X
8x(25M+50K+25M) 1:40 200 X
300 X 8x400 K 5:30 TEST nejl. primér
télocvicna 7500300 X 6800
lehké vyplavani 3km 400 X, 400 PZ cviceni
6x300 K od 4:20 do 4.00 po 5“ La2
posilovna 12x50 N HZ 1+1 ostie 1°
ST 8x200 K packy 2:40 La3
14.9. 12x50 HZ cvi¢, kraulefi M cvi¢ 1:10 druhy bazén
svizné
15x100 Kpl 1:15 La3
3000 | 400 X 7500
6x(100 K+ 100 N HZ + 100 PZ) i15* 600 X, 12x50 N PZ 1°
12x(25 vInéni pod vodou + 25 X) 1:15 20x50 K/Z cvi¢ packy 1" K/Z sttidat po 2x50, sudé
24x50 Z/P 55°/1" sttidat po 2x50 padesatky ostie jako 3xL+3xP paze
8x300K,Z,K,P...47,5, 4", 5:30 K ostfe, jiny 8x100 N HZ 2’tieti bazén ostie
CT lehce 100 X
15.9 1200 N Mpl $norchl, M cvic, stridat po 200m 12x100 K 1:20 po obratce 10m bez nadechu
o 100 X
télocvicna 12x75 K packy 1’ poslednich 10m bez nadechu
100 X
12x50 HZ 40-50°
7200 | 300 X 6300
400 X, 4x25 M 110, 300 X, 4x25 M 110, 200 X
16x50 HZ packy 55 kraulefi jiny
400 K, 2x200 K snorchel, 400 K, 4x100 K packy,
400 K, 8x50 K ploutve, 400 K
PA 5:30, 2:50, 5:30, 1:30, 5:30, 50
100 X
16.9. 1 4x200 N PZ 3:50
200 M cvi€ + 6x50 M + 200 M cvi¢ + 4x50 M +
200 M cvi€ 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
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