SOUSTREDENiI NYMBURK 18-26.9.2015

Patek 18.9.2015

neplaveme méreni p. Motycka
sucha pfiprava, posilovani 1 h 15 min

Sobota 19.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

2x100 T cvi€eni libovolng, 4x50 lib Nohy,
400 K paze packy Snorchl

200 PZ T + cely zplsob, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

5x400 K, 200 vyplavat

4x200 PZ po 1 (D,Z,P,K), 200 vyplavat
4x100 N PZ po 1, 200 vyplavat

800 PK, 200 vyplavat

6x100 paze tempo, 100 vyplavat
vyplavani

400 lehké plavani s ploutvemi

200 vyplavat

Sobota 19.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x100 PZT, 4x100 PZ N , 4x100 K

200 vyplavat

8x50 N ploutve , 400 vyplavat pfiprava na TEST
2.serie - hlavni serie

3000 K na cas

ODPOLEDNE

RANO

lehké dlouhé tempo
25 T cviceni + 25 cely zpUsob

progres, snazit se o zrychleni
75 SPRINT + 25 lehce

150 rychle+ 50 lehce
2xK+1x PorZ

ODPOLEDNE

25 sprint pod vodou + 25 vyplavat

TEST 1

6-8:30

celkem=

13:30-15:45

400
400
400
400

2200
1000
600
1000
700

400
200
7700

400
1200
200
800

3000



200 vyplavat

800 ploutve Z+Pp
vyplavani

200 vyplavat

Nedéle 20.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

4x75 PZ T, 12x25 Pz N po 3, 100 libovolny scull
400 K paze Snorchl packy, 200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

4x800 K, 200 vyplavat

6x50 2xZ + 1x P, 100 vyplavat

2x(4x150 K ploutve Snorchl ostfe+ 4x50 nohy lehce ploutve+50 vyplavat)

100 vyplavat

2x(8x25 K ostfe + 100 lehky Z)
vyplavani

200 vyplavat

Nedéle 20.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

8x100 pod vodou + N + T cvi¢eni PZ

4x25 scull

4x150 N + T PZ, 200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

9x300 PZ bez K, 200 vyplavat

100 Z soupaze + 100 P dvojtempo + 200 K hypox 5-5-2, 100 vyplavat
2x(8x100 PZ po 25 + 4x25 K ostry + 50 vyplavat)

vyplavani

100Z + 100 PpDN

RANO

lehké dlouhé tempo

1xK, 8x100K, 16x50K, 1xK all out na ¢as

lehce, as recovery

ODPOLEDNE

25 pod vodou + 25 N na zadech + 50 T

50 N + 100 T cviceni

celkem=

8:30-11

i-157, i-407/45

i-207°/125”

celkem=

15:45-18:00

200
800

200
6800

400
700
600

3400
400
1700
100
600

200
8100

400
800
100
800

2900
500
1900



200 vyplavat

Pondéli 21.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

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

4x200 s ploutvemi vinéni + K hypox

200 vyplavat

2.serie - hlavni serie

2x(9x200 K + 200 vyplavat)

400 s ploutvema libovolna kombinace Z + PpDN
200 libo T cviceni + 100 lib sculling, 100 vyplavat
2x(4x74 KN + 100 lehky K hypox 5-5-2)
vyplavani

200 vyplavat

Pondéli 21.9.2015

recovery workout

500 rozplavat

4x200 N libovolné, 100 vyplavat

10x100 K lehce dlouze, 100 scull + libovolné
4x200 PZ po 1, 100 vyplavat

200 T cvi€eni

6x100 libovolna souhra

200 vyplavat

Utery 22.9.2015

1.serie - rozplavavaci
400 rozplavat

RANO

50 libovolné vinéni + 150 lehky dlouhy kraul hypox 5-5-2

zrychlované 1-3, 4-6, 7-9  70%-100%

200 az 400 vyplavat dle potfeby (témérF nikdo se nepotfebuje vyplavat)

ODPOELDNE
kratSi recovery workout

175 lehce + 25 ostfe
150 lehce souhra + 50 sviZzng, D vynechat, misto n&j D technika

25 vinéni pod vodou + 75 lehky cely zplsob

ODPOLEDNE

celkem=

6-8:30

-2°45"

i-130”

celkem=

14:00-15:30

130"

celkem=

8:30-11:00

200
7600

400
600
800
200

4000
400
400
800

200
7800

500
900
1100
900
200
600
200
4400

400



6x50 pod vodou + nohy na zadech
6x50 PZ po 2 bez K

6x50 K tempo, 200 vyplavat
2.serie - hlavni serie

1500 K na ¢&as, 200 vyplavat
15x100 K, 200 vyplavat

4x150 s ploutvema lehce, 50 vyplavat
4x150 paze packy, 150 vyplavat
15x50 K, 100 vyplavat

6x100 N s ploutvema

vypavani

250 vyplavat

Utery 22.9.2015

1.serie - rozplavavaci

400 rozplavat

25 scull-50T-75 PZ (bez K) - 100 lib N
800 K paze packy Snorchl, 50 vyplavat

12x25 N s ploutvema sprint pod vodou, 200 vyplavat

2.serie - hlavni serie
8x200 hlavnim zplsobem
200 vyplavat

4x150 N + souhra
vypavani

200 vyplavat

25 libovoIné pod vodou + 25 N na zdech
25T+25 cely zpusob

druha skupina i-120""
100 Z + 50 PpDN

100 Z paze + 50 PpDN
druha skupina i-407°/45""
25 sprint + 75 lehce

ODPOLEDNE

lehké dlouhé tempo
3x sprint + 1x lehce vyplavat
TEST 2

50 n + 100 souhra lehce, libovolné pom(icky

PREDNASKA Dr.Balas

1715

i-40"

celkem=

15:45-18:00

-4°30"

celkem=

300
300
500

1700
1700
650
750
850
600

250
8000

400
250
850
500

1600
200
600

200
4600



