TRENER - Landova Petra oD 19.3.2016 DO 27.3.2016
Den Obsah Z1 Y RY PR [O)S] KP
500 Iib. + 400PZn + 300Z tech. + 200Pzn + 100Zs 1 L 1 7] 600 | 1 ] 900
16x50 Kcv., Kn (rGzné polohy), Dcv., Dn (polohy) 1 1 1 8 50 8 50
600 (50Z + 50P) + 100 vypl. 1 1 1 1 1 700
6x250 (K - M,Z,P) po 50 + 100 vypl. 6 [ 250 | 1 1 1 1 100
8x50 lib. (15m max + start) 1 8 25 1 1 8 25
Ne [ R 300 vypl. 1 1 1 1 1 | 300
20, 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
TJ Celkem ] C | 200 T CE|] 53 Zl | 15 tVvi|l 02 [RY|] 00 |PR] 10 JOS| 26 | KP]| 0,00
300 (50Z + 50P) 1 1 1 1 1 300
1000 (100Kn + 100Kp + 300 K tech.) 1 1 1 11 400 | 1| 600
8x50 (25 Kn ruce za zady + 25Kcv.) 1 1 1 8 25 8 25
8x100 (25D + 25Z + 25D + 257) 8| 100 | 1 1 1 1
4x50Zn + 600 K dI. tempo (packy) 1 1 1 4 50 1 600
Ne | V [8x100 (50 Z cv. + 50P) + 100Zs + 200Pn 8| 100 | 1 1 11200 | 1 100
20, 8x100 (50Pcv. + 50K) 8 [ 100 | 1 1 1 1
200 (25 Ppv + 75 lib.) 1 1 1 1 11 200
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
TJ Celkem ]| C [ 200 JCE]| 54 Zl | 24 1 Vvi| 00 |RY|] 00 |PR] 10 JOS]| 2,0 | KP]| 0,00
300 div. PZ + 400PZn + 300div.PZ 1 1 1 1] 400 | 1| 600
6x50Dn, 4x50D stup. 4 50 1 1 6 50 1
800 K (400K cv. + 400K packy) 1 1 1 1 1 | 800
6x50 (25Pn + 25Zn), 4x50 P stup., 200 vypl. 4 50 1 1 6 50 1 200
8x50 (25Ppv,D vin. + 25 volné) 1 1 1 1 8 50
Po | R |2x200K 2] 200 | 1 1 1 1
21, 200 (100PpDn + 100Z soup., Dn) pl. 1 1 1 1 1 200 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
TJ Celkem ] C | 150 JCE| 4,0 Zl | 08 fVvi| 00 JRY|] 00 JPR] 10 JOS| 22 | KP]| 1,00
600 (50Z + 50K) 1 1 1 1 1 ] 600
200HZn 1 1 1 11200 | 1
8x100Kp (packy, Snorchl) 1 1 1 8 100 1
300 P cv. (25Pn bez desky + 25 ruce pfipaz. + 1 1 1 1 1
25 dI, tempo + 25 hlava nad vod.) 1 1 1 1 1 300
Po | Vv [200 P nebo Z + 100 vypl. 11200 | 1 1 1 1 100
21, 2x100 P nebo Z + 100vypl. 2| 100 | 1 1 1 1 100
4x50 P nebo Z + 100 vypl. 4 50 1 1 1 1 100
300D vin. pl. (rdzné polohy) 1 1 1 1 1 300
3x400 K (1. pl, 2. packy, 3 bez) TF 3| 400 ] 1 1 1 1
100 D vIn. 1 1 1 1 1 100
TJ Celkem ] C | 150 JCE| 44 Zl | 18 T Vvi| 00 JRY|] 00 JPR] 10 JOS]| 16 | KP]| 0,00
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
) 1 1 1 1 1
Ut|R VOLNO 1 1 1 1 1
22, 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
[ TJ Celkem | C | ] CE] 00 Zl| o0 fVi| 00 JRY|] 00 |PR] 00 JOS| 0,0 ] KP]| 0,00
500Iib. + 300p lib. 1 1 1 11 300 | 1 500
10x50 K stup. 1 1 1 1 10| 50
3x1000 (200Hz + 100vypl. + 4x100Hz + 100 vypl.+ 3 2001 1 1 3| 200 ] 6 [ 100
200Hzn) mezi 200 vypl. 12| 100 | 1 1 1 2 [ 200
) 100Zs 1 1 1 1 1 100
ut|v 1 1 1 1 1
22, 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
Celkem ] C | 150 JCE|] 438 zZl| 18 tVvi| 00 |RY|] 00 |PR] 09 JOS| 2,1 | KP]| 0,00




Den Obsah Zl VI RY PR 0S KP
300K + 4x50lib.n + 300K 1 1 1 4] 50 | 1] 600
5x200Kp (100Kp + 25Zp + 75Kp) packy 1 1 1 5 200 [ 1
8x100 (50Zn + 50Dn) bez desky, pl. 1 1 1 8| 100 | 1
100 vypl. 1 1 1 1 1 [ 100
16x50 pol. (25cv. + 25 ostre) 16| 50 1 1 1 1
St | R [300 vypl. 1 1 1 1 1 | 300 1
23, 2x50Ppv 1 1 1 1 2 | 50
300 Kcv., Zs, PpDn po 100 1 1 1 1 1 | 300
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T 1 T 1 T
[ TJ Celkem | C | 150 JCE| 42 zI | 08 TVvi] 00 JRY] 00 JPR] 2,0 JOS| 14 IKP]| 1,00
500 (75K + 25P) + 400n (100Pn + 100Dn) 1 1 1 1] 400 | 1 ] 500
3x700 (100n + 4x50p + 100n + 100vypl. + 100 &as 1] 300 | 1 1 1 11200 1 [ 600
100 tech. cv.) 1 1 1 1 1
mezi 200Zs, Pp Kn 1 1 1 1 1 | 600
600 (200K + 100D vin. pv + 200K + 100D vin. pv.) 1 1 1 1 1 | 600
St|v 1 1 1 1 1
23, 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T 1 T T T
1) —Celkem [ C 1 150 JTCE] 42 |z 03| Vi] 00 ]RY| 00 JPR] 16 |OS| 23 [KP| 0,00
400 (75K + 25 PpKn) + 200Z tech. + 100D vin. + 1 1 1 1] 100 | 1] 700
100 lib. n. 1 1 1 1 1
2200 (100D + 100lib.n. + 200K + 200Z + 100lib.n 1 1 1 1 [ 400 | 1 | 1800
200K + 300P + 100lib.n. + 200K + 400K + 100libn 1 1 1 1 1
. 200vypl.) 1 1 1 1 1
Ct | R [8x50 D vin. pl. (rGizné polohy) 1 1 1 1 8 | 50
24, 100 vypl. 1 1 1 1 1 [ 100
20x100 KK K,PZ 20| 100 | 1 1 1 1
100 vypl. 1 1 1 1 1 [ 100
500 (200Z,Zs + 100PpDn + 200lib.) pl. 1 1 1 1 1 | 500
T 1 T T T
TJ Celkem | C [ 200 JCE|[ 6.1 zI | 20 Tvi] 00 JRY] 00 JPR] 055 JoS| 36 I KP] 0,00
400div. PZ + 200PZn + 400K (packy) 1 1 1 1] 200 | 1] 800
4x50Pn na zadech 1 1 1 4 50 1
2x300Kp (Snorchl, packy) 1 1 1 2 300 1
200Zn 1 1 1 1] 200 | 1
. 300P cv. 1 1 1 1 1 | 300
Ct | v [5x200 Hz, K, Hz,K,PZ 5| 200 | 1 1 1 1
24, 300D vin., pl. + Dcv. 1 1 1 1 1 | 300
3x400 K (1. pl., 2. packy, 3 bez) TF 3| 400 [ 1 1 1 1
100vypl. 1 1 1 1 1 [ 100
1 1 1 1 1
T 1 T T T
TJ Celkem | C [ 150 JcE|] 49 zl | 22 Tvi] 00 JRY] 00 JPR] 12 Jos| 15 I KP] 0,00
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
Pa| R VOLNO 1 1 1 1 1
25, 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
T 1 T T T
TJ Celkem | C | [ cE[ o0 zi | 00 Fvi] 00 JRY] 00 JPR] 0,0 fOS| 0,0 I KP] 1,00
600 (50K dl. tempo + 50Z tech.) 1 1 1 1 1 600
400Hzp 1 1 1 1| 400 | 1
6x300 (100 ostfe + 50 volné& + 50 ostfe + 6 | 150 | 1 1 1 6 | 150
100 voIné) D,P,K 1 1 1 1 1
200 Zs pl. 1 1 1 1 1 | 200
Pa| Vv [2x400 PZ start + 200 vypl. 1 2 [ 400 | 1 1 1 [ 200
25, 4x100 pol. start + 200vypl. 1 4] 100 | 1 1 1 | 200
600 K (Snorchl, packy) 1 1 1 1 1 600
4x50 lib. 1 41 50 |1 1 1
600 (25 ZpDn + 25KpDn + 25Ppv + 25 K cv.) 1 1 1 1 1 | 600
T 1 T 1 T
TJ Celkem ] C [ 200 JCE] 6,0 zi | 09 Tvi] 1.4 JRY] 00 JPR] 04 JOS| 33 IKP] 0,00




Den Obsah pA| Y RY PR [O)S] RP
500lib. + 500 (25Dcv + 25Dcv + 50Z tech.) 1 1 1 1 1 1 1000
50Dn + 100 D (50cv + 50tech.) + 50Zn + 200 Z + 1 1 1 1] 400 | 1 | 1600
(100Zcv + 100 tech) + 50Pn + 300P (150cv, + 150 1 1 1 1 1
tech). + 50Kn + 400K (200cv. + 200tech.) + 50Kn+ 1 1 1 1 1
300P (150cv + 150tech.) + 50Pn + 200Z (100 cv + 1 1 1 1 1
So 100tech.) + 50Zn + 100D (50cv + 50 tech) + 50Dn 1 1 1 1 1
26, 400Kp (Snorchl,packy) 1 1 1 1 400 1
300HZn 1 1 1 11 300 | 1
10x100 K + 300vypl. 10 | 100 1 1 1 1 300
600 (D vin po 25 v riznych polohach) 1 1 1 1 1 600
400PZn + 200vypl. 1 1 1 1 400 1 200
[ TJ Celkem |] C | 200 [ CE] 6,2 Zl | 10 fVvi| 00 JRY|] 00 JPR] 15 JOS| 3,7 | KP| 0,00
200K + 100Kn + 200Z + 100Zn + 200K + 100Kn 1 1 1 1 300 1 600
8x50 (25Ppv + 25volné) 1 1 1 1 8 50
200K + 100Kn + 200P + 100Pn + 200K + 100Kn 1 1 1 1 300 1 600
20x50K (4ta start max) 20 [ 50 1 1 1 1
300 vypl. + 200 lib. n 1 1 1 1 200 1 300
So 12x50 Hz (4ta start max) 12| 50 1 1 1 1
26, 300vypl. + 200 lib. p 1 1 1 1] 200 | 1 | 300
8x50 D,Z (4ta start max) 8 50 1 1 1 1
300vypl. 1 1 1 1 1 | 300
4x50 (25Ppv + 25 volné) 1 1 1 1 4 50
1 1 1 1 1
1) Celkem [CT 200 JCE] 57 |z 20 [ Vil 00 [RY] 00 [PR] 1.0 JOS| 2.7 [ KP[ 0.00
300lib. + 200Hzn + 300lib 1 1 1 1 200 1 600
3000 (1000K + 1000Z + 1000K) st¥idani po 100 1 1 1 1 1 | 3000
VLACEK prvni ostfe + 200 vypl. 1 1 1 1 1 200
10x50D (25D vin. + 25D) pl. + 200vypl. 10| 50 1 1 1 1] 200
600 Hz (100n + 100 tech.cv) + 200 vypl. 1 1 1 1 300 | 1 500
Ne 4x50 (25Ppv + 25 volné&) 1 1 1 1 4 1 50
27, NACVIK STAFET 15min + 100vypl. 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
TJ Celkem [ €T 200 [CE] 57 zi| 05 | vi] 0,0 |[RY[ 0,0 [PR] 05 [0sS| 4,7 [KP] 0,00

Celkem tréninki ve vodé: 23hod
Celkem uplavanych km: 66,9 km
Celkem tréninki na suchu: 3hod




1

22.3.2016

Marika HUDCOVA

Johana JELINKOVA

Sabina PECUSOVA

Zoe ZDRAZILOVA

Veronika HRABALOVA

Marie HNizZDILOVA

Anezka MALCHAROVA

Kristyna JIRANKOVA

Tereza KONSELOVA

Johana JELINKOVA

Sabina PECUSOVA

Zoe ZDRAZILOVA

Veronika HRABALOVA

Marie HNiZDILOVA

Anezka MALCHAROVA

Kristyna JIRANKOVA

Tereza KONSELOVA

200m 100m 100m 100m 100m 200mn
P 2:51,8 1:24,1 1:24,1 1:23,1 1:21,9 3:48,8
K 2:52,2 1:22,3 1:21,7 1:21,4 1:22,3 4:10,1
P 2:54.8 1:24,0 1:24,9 1:24,5 1:23,3
P 2:56,5 1:24,7 1:25,5 1:25,7 1:25,9 3:45,1
K 2:35,1 1:15,2 1:15,9 1:16,3 1:16,8 3:28,1
P 3:01,6 1:27,6 1:27,3 1:26,8 1:27,7
P 3:07,6 1:30,5 1:31,1 1:30,3 1:32,5 3:33,2
K 2:43,6 1:19,0 1:20,3 1:20,4 1:18,7 3:23,0
P 3:08,3 1:30,0 1:32,1 1:33,7 1:33,4
M 2:55,6 1:22,9 1:22,4 1:22,8 1:24,1 3:42,0
K 2:37,5 1:16,1 1:17,7 1:18,7 1:18,7 3:46,9
M 2:38,9 1:25,7 1:26,5 1:24,7 1:25,6
K 2:31,2 1:12,3 1:12,4 1:12,5 1:12,6 3:47,8
K 2:33,5 1:12,9 1:14,1 1:14,5 1:14,5 3:57,3
K 2:37,6 1:15,5 1:15,3 1:16,5 1:15,1
4 2:452 1:18,1 1:17,1 1:16,4 1:17,7 3:21,7
K 2:50,7 1:22,3 1:23,8 1:23,6 1:24,0 3:49,8
Z 2:49,5 1:21,4 1:19,7 1:19,7 1:19,5
P 3:03,8 1:27,9 1:28,8 1:30,1 1:29,8 3:46,9
K 2:50,4 1:22,3 1:20,7 1:19,4 1:19,7 4:00,9
P 3:08,4 1:31,4 1:30,3 1:32,1 1:31,2
PZ | 2:52,3 1:21,1 1:21,7 1:21,3 1:22,5 3:50,8
K 2:50,6 1:20,8 1:21,5 1:22,1 1:22,9 4:03,6
Pz | 25557 1:24,4 1:23,3 1:24,1 1:23,5
P 3:08,6 1:31,2 1:31,7 1:32,2 1:32,8 3:42,0
K 2:50,8 1:21,6 1:20,8 1:21,0 1:21,7 4:09,6
P 3:12,1 1:34,0 1:33,2 1:31,9 1:30,7
25.3.2016
2x400PZ 4x100PZ
5505 | 5477 | 1:295 1:28,0 | 1:237 | 1:131
6:054 | 6:033 | 1:31,1 1267 | 1278 | 1:167
5555 | 6:025 | 1:20,3 1291 | 1:391 | 1:137
6:224 | 6:181 | 1:33,8 1271 | 1422 | 1:06,9
6:282 | 6236 | 1:315 1:18,7 | 1:386 | 1:194
6:06,9 | 6:020 | 1:289 1:284 | 1246 | 1:198
6:029 | 6:022 | 1:318 1233 | 1264 | 1:153
6:141 | 6:174 | 1:332 1:286 | 1341 | 1174










