Sobota 6.2.2016 RANO

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat 400
4x100 (scull + N + T ) 1 4x50 K tempo 25 scull + 25 N na zadech + 50 T cviceni 600
4x100 PZ po 1 T+cely + 4x50 K tempo, 100 vyplavat 25T+25 cely zplsob 700
8x50 s ploutvemi N pod vodou sprint+200 vyplavat 25N sprint po vodou + 25 vyplavat 600
2.serie-hlavni serie
800 K + 8x100 K, 100 vyplavat 1700
400 PZ + 4x100 PZ, 100 vyplavat 900
200 HZ + 2x100 HZ, 200 vyplavat 600
400 K ploutve Snorchl lehké plavani 400
4x150 N + KaZ tempové 50 N + 100 K stfidat se Z 600
vyplavani
200 vyplavat 200
celkem= 6700
Sobota 6.2.2016 ODPOLEDNE

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat 400
4x150 N+T PZ, 400 K hypox 552 50N-50T-50N 1000
4x150 T + cely PZ, 400 Z a P lib prostfidat Technicky spravné, 200 vypl 75T cvi¢nei + 75 cely zplsob 1200
2.serie-hlavni serie

4x(50-100-150-200 + 100 vyplavat) K, HZ, K, PZ 2400
800 s ploutvemi (50N+50T+100 cely zpUsob) lehké plavani 800
6x100 2xK paze packy+1x Z p packy, 100 vyplavat 700
6x100 N 2xHZ + 1xK 600

vyplavani



400 vyplavat

Nedéle 7.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

4x50 N + 4x50 scull, 200 T cvi€eni, 4x100 K tempo, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

5x600 K-PZ rychlé + 1xlibovolné lehce s ploutvemi + PZ-K rychlé
200 vyplavat

400 lehkeé libovolné plavai s libovolnymi pomuickami

6x100 K, 50 vyplavat, 6x100 PZ po 25, 50 vyplavat

vyplavani

200 vyplavat

Nedéle 7.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

3x(100p+100N) Z,P,K

200T cviceni + 200 K hypox 552, 100 vyplavat
6x100 K tempo + 6x50 K tempo

400 vyplavat

2.serie-hlavni serie

TEST#1 3000 K na cas

400 vyplavat

800 s ploutvemi (50 vinéni+50PpDN+50 vinéni+50PpKN+200 cely lib)
vyplavani

400 vyplavat

RANO

ODPOLEDNE

pfiprava na test

400
celkem= 7500

400
1200

3000

200

400

Ki-120"", PZ35 1300

200
celkem= 6700

400
600
500
900
400

3000
400

800

200



Pondéli 8.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

600 po 150 (60N+100T, 50p+100T)

6x50 K + PZ, 200 vyplavat

2.serie-hlavni serie

5x300 PZ-K-PZ-K-PZ, 100 vypplavat
15x150 K + HZ, 200 vyplavat

8x50 N s ploutvema pod vodou, 100 vyplavat
800 K paze packy

vyplavani

200 vyplavat

Pondéli 8.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

1000 T+N+P

4x50 scull, 8x50 K tempové, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

3x400 K 100 vyplavat

3x400 K progres 1-3, 200 vyplavat

RANO

200 P dvojtempo + 200 Z soupaz + 300 K hypox po 50 3-5-7, 100 vyplavat

3x200 N HZ, 100 vyplavat
900 K ploutve + T + HZ

vyplavani

celkem= 7200

400
25 T cviceni + 25 cely zplsob 600
500
1xPZ po 100 bez K, 1xPZ po 75, 1xPZ po 25 1600
100 K + 50 hlavni zpusob 1700
25 sprint pod vodou + 25 vyplavat 500
75 lehce + 25 ostie 800
200
celkem= 6300

ODPOLEDNE
400
200T+100N+100p 1000
800
4x100 K + 8x50 K + 4x100 K 1300
70-100% na Cas 1400
800
1xnaplno,1x150 naplno+50 lehce,1x100 naplno+100 lehce 700
300 K packy ploutve+300Tcvi¢eni PZpo100+300 HZ 900

100 ostre + 50 lehce



400 vyplavat

Utery 9.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

4x250 N + scull + T+ N
8x50 K tempo, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

9x200 K zrychlované po 3, 1-3, 4-6, 7-9, 100 vyplavat
9x100 HZ zrychlované po 3, 1-3, 4-6, 7-9, 100 vyplavat
9x50 K zrychlované po 3, 1-3, 4-6, 7-9, 150 vyplavat

600 lehké plavani N,p, T
vyplavani
200 vyplavat

Utery 9.2.2016

VOLNE ODPOLEDNE

Stieda 10.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

3x200 N+T PZ + PZ

4x50 scull, 400 K paZe Snorchl pacly, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

3x(200K lehce + 100 HZ naplno) 100 vyplavat

RANO

200N+50 scull, 150T + 100N

200N+200p+200T

ODPOLEDNE

RANO

200N, 2x100 PZT, 2x100 PZ

400
celkem= 7700

400
1000
600

1900
1000
600
600

200
celkem= 6300

400
600
800

1000



4x(2x100K lehce + 50 HZ naplno) 200 vyplavat
600 s ploutvema vinéni + HZ + T + K

3x100 N HZ, 100 vyplavat

10x100 K ostie

vyplavani

200 vyplavat

Stieda 10.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

4x50N + 4x100 PZ T cvi€eni + 4x150 ploutve (50vInéni+150K hypox 552)

4x200 PZ T+ cely

8x50 N ploutve pod vodou + vyplavani,

6x100 K + PZ tempové, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

TEST # 2 8x200 PZi-4°30°", 400 vyplavat
800 s ploutvema vinéni technika + cely zplUsob
200 PpDN + PpKN

10x50 K + Z

vyplavani

400 vyplavat

Ctvrtek 11.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

12x50 N+p

8x50 PZ T cviceni po 2, 4x50 K temppo, 200 vyplavat

50 vInéni+100 ostry HZ + 50 HZT + 100 lehky K
75 ostie + 25 lehce

vydrzet, stihat int

ODPOLEDNE

25 T + 25 cely zplUsob
25 pod vodou sprint + 2f vyplavat

50 vinéni + 50 T cvi¢eni + 100 lehky cely zplsob

pfi K tlesknu s kamaradem

RANO

2xN + 2xp

1200

600

400

i-1720” 1000

200
celkem= 6200

400
1200
800
400
800

2000
800
200
500

400
celkem= 7500

400
600
800



2.serie-hlavni serie

5x200 K i-2°45"" + 5x100 K i-1"25"", 100 vyplavat
5x100 K i-1°20"" + 5x200 K i-2°50"", 200 vyplavat
4x100 N HZ, 100 vyplavat

4x100 paze packy HZ

vyplavani

200 vyplavat

Ctvrtek 11.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

4x(100T+50N) D,Z,P,K,

4x100 PZ po 1 pod vodou + N nazadech + T

400 libovolné paze packy, 8x50 N ploutve pod vodou + easy

200 vyplavat

2.serie-hlavni serie

4x(4x50 naplno + 200 T cvi¢eni) PZ po 1, 100 vyplavat

600 K s ploutvema a Snorchlem

4x(4x50 naplno + 200 T cvi¢eni) HZ, 100 vyplavat
600 libovolné bez K s ploutve,a

vyplavani

200 vyplavat

Patek 12.2.2016

recovery workout
1000 libovolné rozplavat
4x250 T+ NPZpo 1

50 rychle + 50 lehce
50 rychle + 50 lehce

ODPOLEDNE

25 lib pod vodou + 25 N na zadech + 50 T cviceni
25 pod vodou + 25 lehce

100 rychle + 200 lehce

100 rychle + 200 lehce

RANO

pouzit libovolné pmucky
200 T cvi€eni + 50 N

1600
1700
500
400

200
celkem= 6200

400
600
400
800
200

i-1 1700
600
i-1 1700
600

200
celkem= 7200

1000
1000



4x200 K lehce ploutve packy Snorchl
4x100 PZ po 25 tempové, 4x 50 N libovolnég, 200 vyplavat
3x500, 400 vyplavat

Patek 12.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

300 libovolné p + 200 lib N + 100 lib T

8x50 N PZ po 2, 400 K hypox 552

8x50 paze PZ packy po 2, 400 K 3Snorchl lehce
8x50 K tempo + vlozeni HZ lib, 200 vyplavat
2.serie-hlavni serie

TEST #3 8x100 HZ, 4mezi 50 vyplavat) 400 vyplavat
1000 K+N+T

4x150 PZ spojovacky

4x100 PZ spojovacky

vyplavani

400 vyplavat

Sobota 13.2.2016

1.serie-rozplavavaci

400 rozplavat

6x50 PZ po 2, 6x 50 K hypox po 50 3-5-7

300 libovolmné s packami a Snorchlem, nebo bez
3x100 PZ po 25, 200 vyplavat

2.serie-hlavni serie

dlouhé lehké protazeni tempo

#1 K ploutve 75 ostié + 25 lehce, #2 Z+PpDN-KN ploutve
3 libovolné bez pomucek bez HZ, 50 ostfe + 50 lehce  celkem=

ODPOLEDNE

pfiprava na test

200 K ploutve Snorchl + 200N + 100 T
75+75
50+50

celkem=

RANO

800
800
1900
5500

400
600
800
800
600

1500
1000
600
400

400
7100

400
600
300
500



500-400-300 K, 100 vyplavat
400-300-200 PZ, 200 vyplavat
8x100 4x50, 4x HZ, T+N+cely
8x50 K ostfe, 200 vyplavat
400 Snorchl vinéni + T
vyplavani

200 vyplavat

zrychlovat 1 usek tempové, druhy ostfe, tfeti rychle
zrychlovat 1 usek tempové, druhy ostfe, tfeti rychle
25T+25N+50 cely

50 vinéni + 50 technika

1300

1100

800

i-45” 600
400

200
celkem= 6200



