uniofri — Pardubice / 1.- 10. 5. 2015

Skupina:

fW 2. faze 15,00 - 17,00

Zahajeni soustredéni
1.5. 2015
sraz 13,30 hod
Hotel Zlata stika

R 2x(300 K, Z, P, 4x50 No HL) i15"

3x300 Kis4 " TF 24-26 /200 ~

4x200 PZ is 3" TF26 /200 ~

9x100 K is 140" TF 28 / 300 ~

8x(50 vInéni PV PLT + 50 vinéni Z na hladiné) is 2"/ 300 ~

Celkem: 5400 m

Skupina: Barbora Seemanova, Anna-Marie BeneSova, Barbora Janickova, Edita Chrapava

Sobota 2. 5. 2015 - 16,8 km

PY 1. faze 8,00 - 10,00

EY 2. faze 15,00 - 17,00

R 400RK / 4x100libo R-No- No-R / 8x50 hypox

15x100 K 5x i 1°30" /5xis1°40" / 5xis 1°20" / 200~
8x100 No HL/2. Zp. i 30%/(20max+60V+20max) / 200~
9x100 HL/2.zp.(3+1/ 2+1/1+;) / 200~

10x50 (4xhypox(7)/1x max)is 1’/

200~

R 3x(150 K-Z-P + 50 viInéni zada), 300 No PZ

8x (25 + 25 No HL) 115" bez desky / 100~

5x(200 HL+2x50 HL stupfiované kazda) i30" dlraz na
pocet zabérl ve vSech Usecich 200~

6x100 2. zplsob lehce (packy) i30"

5x(100 No HL PLT MAX+200 HL PLT) is 5" / 500 ~

Celkem: 5700 m

Celkem: 5700 m

1. faze 8,00 - 10,00

Sucho: 10,30 - 11,30 posilovna - vlastni vaha + kardiozéna (kolo, béh, veslo)

2. faze 15,00 - 17,00

R - 250 R, 250 No libovoln& / 2X(300R + 200No + 100 pocit)

3x 1000
1. 100RK-200NoP-400TCZ-200RP-100NoK
2. ZNAK 250PAC-250PLT+PAC-250PLT-250No
3. 100No-200RPz-400TC K-200NoPz-100RP
600~
+ 2x25 gumovy zavés (10" - 15"maximum + vyplavani)

R - 5 x 100PZ (R, No, S, R, No), 500RK, 500 LIBO

TEST C.1 6 x 100 HL is 4 " P Eeco0)
o testu laktat 500 s$norchl + 500 PLT~

200TcPZ-200TcHL-200No LIBO

8x100 P TC (25 ¥a + 25 1/3 + 25 "2 + 25 souhra) 2° /

400 pocit + nohy ~

Celkem: 5300 m

Celkem: 5200 m

Poznamka:

10,30 - 11,30 posilovna - kardiozéna (kolo, béh, eliptical, veslo)

Pondéli 4. 5. 2015 - 39,4 km

PX 1. faze 8,00 - 10,00

EX 2. faze 15,00 - 17,00

R 2x(50 K, 100PZ, 50 zZ, 100PZ, 50 P, 100 PZ) i10"

12x(75 K PAC + 25 N M) 145" / 200~

12x50 HL 2" MAX akcelerace 8 zabéri ze splyvavé polohy
na hladiné + 15" zadrzeny dech / 400 No M PLT (velky
rozsah), stfidat polohy — bez desky / 200~

10x100 HL 150" sledovat pocet zabérl / 400~

6x(25 HL PLT MAX +25 voln&) 115" / 200 ~

R - 250R, 250TC, 10x50 (37 —[111)

5x100RK is 130" + 200NoPZ/5x100RZ is 1 "40“+200TC HL
/ 5x100HL (25No+75souhra)is 2"+ 200TC K/5x100K PAC is
130" +200No HL /5x100K PLT is 120" + 200K
dlouhy/5x100PZ(25 posun) is 2" +200No PZ/5x100K
PAC+PLT is 1°30" +200TC /5x100PZ opacnéis 2" +300~

Celkem: 5400 m

Celkem: 6700 m

1. faze 8,00 - 10,00

Poznamka: 10,30 - 11,30 posilovna - Pavla - cviceni

2. faze 15,00 - 17,00

R - 250 R, 250 No libovolné / 500 TC + R libo

R -5x 100 PZ (R, No, S, R, No)
6x100 HL TC is 215" 75m svizné&ji /100 ~

3x 1000 9x100 No HL is 2°15" 3+1, 2+1, 1+1 / 100~/
1. 100RK-200NoPz-400TCZ-200RPz-100NoK 8x100 K is 1°40" sudd 25 M + 25 K atd. / 100~ /
2. PRSA 250PAC-250PLT+PAC-250PLT-250No 10x50 No HL is1’ 1+1,2+1,3+1, 1 voln&/ rychlé tseky
3. 100No0-200RZ-400TC K-200NoZ-100RK vysokou intenzitou / 200 ~
500~ 4x150, 4x100, 4x50 HZ nebo K 2:15, 1:40, 55" kontrola
La po sérii / 700 ~
Celkem: 4500 m | Celkem: 5500 m
Poznamka: 10,30 - 11,30 posilovna - Pavla - posilovani s vlastni vahou




Streda 6. 5. 2015 - 61,9 km

PX 1. faze 8,00 - 10,00 EX 2. faze 15,00 - 17,00
R - 1000 Libo / 400 PLT / 200 technika + pocit R 800 (400RK, 200No PZ, 200 TC HL)
1PLT K 8x50 i10"/4x100 i15"/2x200 i20"/400 i 1"/ 6 x 100 HL (No - R - TC) 100~
1 2. zplisob 400 i 17/ 2x200 i 20"/ 4x100 15" /8x50 i 10" 3x(4x50 PZ i 10" + 200K) / 200Z PLT/
nahoru K, dol 2.zplsob/ 300~ 3x(4x50 HL i 15" + 200PZ) / 200K PLT PAC/
12x50 hypoxie (5-4-3-2-1-0 nadech(), start ind. 3x(4x50 2. zpasob i 15" + 200K) / 200K TC/
500~ 600 (TC - pocit - vyplavani)
Celkem: 6200 m | Celkem: 6300 m
Poznamka: 10,30 - 11,15 posilovna - kardiozdna (skupina J. VI¢ek), dévcata lymfodrenaz +

individualni cviceni

Ctvrtek 7. 5. 2015 - 71,9 km

PN 1. faze 8,00 - 10,00 PN 2. faze 15,00 - 17,00
R - 5x 100 K (R, No, S, No, R) R 4x100PZ, 4x50 No HL, 200 ~
8 x 50 K Hypox 5, 7, 5, 7is 1 + 100~ 16x (25 M nebo Z nebo K s vyvinénim 15m+ 25 ~) 1°10"
3 x 800 znakafi 11x100 Z 140", 3xS, 3xPAC, 3xPLT, 2xS
1. PZ 200R-200N0-200TC-200Fart (25max+25 vol) polohovkafi + kraul 12x100 K 1°25", 3xK, 3xPAC, 3xPLT,
2. Z 200R-200N0-200PLT-200TC 3xS / 300~ vsichni lehce, s dlirazem na techniku
3. K 200R-200N0-200PLT-200TC 16x50 PZ is 55" vZdy 2x stejny zplsob, plavat 25 M + 25 No

a 25 No + 25 M atd.....
12 x 50 (25 PV + 25~)is 110" / 300~ / 300TC / 300 pocit 2x(2x100 HL TC, 200 PAC HL) i20"
u TC vzdy po startu i obratce 15m svizné / 400 ~

Celkem: 4900 m | Celkem: 5100 m

Poznamka: 10,30 - 11,30 posilovna — dévcata / cviceni se zaméfenim na...
chlapci - protahovaci cviceni

Patek 8. 5. 2015 - 82,7 km

PY 1. faze 8,00 - 10,00 &Y 2. faze 15,00 - 17,00
R 400RK+300N0oPZ+200TC hlavni + 100 vyplavat R - 3x(150 K-Z-P + 50 vinéni) / 200NoPZ
15x100 K 5x i 1°20"/5xis 1°30"/5x 1°40" / 100~ 2 x 500 K i 45" (300 na 5+100TC+ 100) + 200~
8x100 No HL/ 2. Zp. i 30" (3+1/2+1 /1) / 4 x 300 i 30« Licha D PLT (N/TC/S) is 5"
150~ + 200 pocit + 150~ Suda Z PAC + PLT (N/TC/S) + 200~
20x50 2. zpiisob/HL stfidat TC / max is 1° 8 x 150 Licha kraul / Suda P/K (25No-25TC-25S...) is 3
200~ / 8x50 K hypoxie (4-3-2-1 nadechl) / 200~ 500~
Celkem: 5700 m | Celkem: 5100 m

Poznamka: 10,30 - 11,30 posilovna - dévcata — kardiozona (kolo, béh, eliptical)

Informace k soutézi EH Baku

Sobota 9. 5. 2015 - 91,5 km

PN 1. faze 8,00 - 10,00 BW 2. faze 15,00 - 17,00
R - 250 R, 250 No libovolné / 2X(300R + 200No + 100 pocit) |R - 5 x 100PZ (R, No, S, R, No), 500RK, 500 LIBO TC + pocit,
10x50 (5-7), 400~
2x 1000 = = -
1. 100RK-200NoP-400TCZ-200RP-100NoK TEST C. 2 4 x75 HL"_'ZS':' R0 + 1000
2. LIBO 300PAC-200PLT+PAC-300PLT-200No 4 x50 HL is 4
po testu laktat
+ Gumovy zavés (3x25 sprint) 600 TC
Celkem: 4000 m | Celkem: 4800 m
Poznédmka: 10,30 - 11,30 posilovna + protahovani - chlapci
Nedéle 10. 5. 2015 — 96,7 km
PX 1. faze 8,00 - 10,00
R 300 RK, 300 TCHL/ 10 x 50 K, Z is 1 / 100~
3x (10 x 100) Xapmf Mad&ng
DCPLT s 130+ Ukonceni soustredéeni v 10,30 hod.
2.HL  is 27

3. PZis 1°50“ (No - posun)
300~ /6x50K (25PV+25 volné/dechovka 5-7-9-11-13) isl”’
400~

Celkem: 5200 m Celkem: 96,6 km
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