4.4, 2022 Pondéli
Rano 25m bazén Jihlava: Uc¢ast/dochazka _ Déza, Naty H., Dada H. a Anet M.

Odpoledne 14-16:00 50m bazén

200K-100 cvi¢. K-200Z-100cvi¢. Z

200K-100N/K-200Z-100N/Z

50-100-150-200-150-100-50 i mezi 10“- K dych. 2-3-5-7-5-3-2, 6x50 vina zada/bok
50-100-150-200-150-100-50 i mezi 10“- K N/R (znakafti Z), 6x50 (25M + 25 vIna zada)
50-100-150-200-150-100-50 i mezi 10“- ploutve (posledni 25m kazdy usek), 6x50 (25 P/KN +
25M)

100 vol.

16x50 Kpac. St. 50

100vol.

5,5 km

5.4. Utery

Rano 8-10:00 50m bazén
400K-300Z-200P-2x50M
5x(50N+150CZ) i 100 cvi¢. |.ZP
5x(50N+100CZ) i 100 cvic. II.ZP
5x(25N+75CZ) i 100 cvié. I11.ZP
5X(25N+25CZ) i 100cvig. IV.ZP
10x100 K/ pac. Ploutve st. 1:30
500 ploutve cviceni vina bok/zada/M
100vol.

5,1 km

Sucha sal 10:30-11:30

1 hod.

15 min. protahovani

40 min. stred téla, stabilizacni cviky, kardio/sSvihadlo
5 min. protahovani

Odpoledne

14-15:30 25m bazén

2x(100K—100Z-100PZ-100N HL/ZP)

8x25 PZ — vyjezd

4x25 (12,5 + 12,5 ...do % bez odrazu a od pllky na max./ddraz dohmat)
100 vol.

4x25 ploutve (12,5 + 12,5)

100 vol.

Méreno se startem:

4x25 HL/ZP i 400K/Z 450

2x50 HL/ZP + 11.ZP i 400K/P & 50
100K ploutve i 400K/Z

1000 ploutve vyjezdy

100 vol. 4,0 km



6.4. Stfreda

Rano 8-10:00 50m bazén
200K-200Z-200N/R-HL/ZP
8x50 st. 1 pocitat zabéry
5x800 TF 24-25 rozloZeno na:
4x200 K st. 3:30

2x400 K st. 6:30

800 K st. 12:30

2x400 K ploutve (znakafi Z, motylkafi cvic./M) st. 6:30
4x200 K R/packy st. 3:30

100 vol.

8x50 st. 1 (20-10-20)

200 vol.

5,5 km

Sucha sal 10:30-11:30

1 hod.

20 min. protahovani

30 min. stred téla, stabiliza¢ni cviky bosu a paze
10 min. protahovani

Odpoledne

14-16:00 25m bazén

300K/Z a 50 — 200 cvic. P
300K/Z a 50 — 200 cvic. HL/ZP
20x25 PZ st. 30“

TEST méreno se startem

10x100 HL/ZP st. 2:30

200 vol.

20x25 PZ ploutve vyjezdy

600 ploutve cvic¢. 100 P/L bok + 100 zada
200 vol.

4,0 km

7.4. Ctvrtek

Rano 8-10:00 50m bazén

2x (300K-100Z-100cvic.)

4xPZ (100-200-100i 10“) i 100N/PZ

4x K ploutve (100-200-100i 10“) i 100N/PZ (znakati/motylkati kombinace s cvi¢.) i 100N
100 vol.

10x50 K ploutve/pac. St. 1 dlouhy zabér

100 vol.

5,7 km

10:30-11:30 SAUNA



Odpoledne

14-15:00 25m bazén

1000 libovolné + 1000 ploutve libovolné + 1000 libovolné
3,0 km

16:30 — 17:00 HOP Aréna Liberec ©

8.4. Patek
Rano 8-10:00 50m bazén
2x(100K-100Z-100PZ P/N-100cvic.)
8x50 (25M-25K) st. 1.
8x50K ploutve (20 vyjezd + 30)
100Z soupaz N/K-P 425
TEST 6x100 N HL/ZP st. 3
100vol.
400 K/Z & 50 dlouhy zabér
3x(5x100) st. 1.50“/1.40“/1.30"
l. Dych. 1-3-5 na 3/5/7
Il. K ploutve
Il K ploutve/pac.

200 vol.
4,5 km

Suchd sal 10:30-11:30
1 hod.

30 min. protahovani
30 min. corpus

Odpoledne

14-16:00 50m bazén

200K-200Z-100PZ

200K-200Z-100PZ obracené

4x(10x50) st. 1 CZ
l. Zrychlované
Il. Vyjezd 20 na max. + 30 doplavat
Il 30 + 20 na max. diiraz dohmat

V. Rychle/volné ...rychld méreno
100 vol.
4x(10x50) st. 1 ploutve

l. 25M+ 25k

. 25P K/N + 25K
Il. 25 vina P/bok + 25 vina L/bok
V. K ploutve/pac.

100 volné

5,2 km



9.4. Sobota

Rano 8-10:00 50m bazén

30 min. rozplavat 1500m
Méreno 100/200 m HL/ZP
500 vyplavat

3000 technika/cviceni/prvky
Cca 5,0 km



