Tréninkovy plan 2017 druZstvo ZETOCHA 3. tyden soustiedko Stirovo

200 PZ, 200 Z, 200 PZ, 200 P, 200 PZ i20*
12x(25 M svizné + 25 X lehce) 1:05
4x100 N Z 2:10,6x50 N Z 1:10 1 + 1

100 X

SO 3x(6x100 tempo pro 400m, 200 N P, 100 X)
13.5 - prvni série K, 1:40
- druhd série Z, 1:50"
- ftieti série K, 1:35
600 (50N+50R+100TC)
6x50 Kp, Zp 115 lehce jako vyplavani 6000
3x100 K, P, Z, 400 PZ i20* 4x(100 PZ, 100 Z/K) i10*
10x50 R PZ 1:00 12 x 100 pl, K, Z, vInéni st 130", st1°40", st1"50"
10x50 N PZ 1:05 200X
5x100 Z 1:50, 5x100 K 1:45 technika 8%200N K test s6
NE |10x50 MAX 1:30 ... 3xM, 2xZ, 2xP, 3xK 800x libovolng
14.5 | 200 X lehce jako vyplavani 6x100 r Kp, $norchl 1:50 dlouhy zabér
400 K $norchl dl.zabér 300 X
4 x 200PZ st 3:457, Technika
3x(100 Kpl MAX, 25 Mpl MAX, 175 X) 2°/7°
200 X 5800 6000
4x(100 souhra + 100 nohy) i15“ PZ, Z, P, K 2x50 K, 2x100 PZ, 2x50 Z, 2x100 PZ, 2x50 P i10*
10x(25 Mpl + 25 X) 1:00 M technicky, min. 6x100 N M 2:30 mozZno zafadit néjakou stovku bez
nadecht desky na boku/zadech ... dodrzet interval
3x(200 HZ st 4, technicka cvieni, 75 hz MAX, 10x50 Kp doj 1:10 dtsledné dbat na protaZeni a
125x) st 8" dotaZeni zabéru kazdé paZe + neprerusovanou
2x300 K 4:157, 6x50 N P 1:10 ihned navazat praci nohou!
PO |6x(25HZ Max, 75x) s 2:30 3x100 - 5 odrazii na 6 kopi na kratké gumé,
15.5. | 4x 100P dlouhy zabér ( 2 kopy nohama) i 15 odepnout a 25 max s doplavanim do 100)
200 X 8x50 libovoné technicka cviceni st 1'
12x 100 st 1:30 aerobni lehky, 200PN
6x100 st 1:35 aerobni podprahovy, 200 Z N
3x 100 st 1:40 Max
300 libovolné cviceni
4600 | 200 X 5100
200 PZ, 100 Z, 200 K, 100 P, 200 K i20* 100 K, 150 Z, 100 K, 150 P, 100 K i15*
8x100 PZ 2" lehce, 100 X 24x50 N, R, S pz 1:1 stiidat po 8x50 po 2
4x(75 K MAX + 75 X) 3:30° 10x(25 vInéni pod vodou pl + 25 X) 1:10
4x200 N HZ 4:00 uvolnéng 100 X
0T 6x(50 PZp MAX + 50 X) 3" po 2 sttidat 8x200 STEP TEST s 5
4x100 N Mpl + $§norchl 2:05,0 uvolnéné, ale
16.5. technicky spravné 5x100x vyplavat ve 2:10
4x(25 M MAX + 25 X) 2:15, SKOK! 500x technické cviceni
300 cviceni libovolné
400 X
5000 4500(37,6
3x200 K, PZ, Z 120, 300 N K 100 PZ, 200 N HZ, 100 PZ, 200 R HZmp i 10"
8x50 Kp TC 1:10 ... 1 pazi na co nejméné 8x50 N K ( 15m max, zbytek volné ) s 1:15
zabért 4x100 Hz TC s 2 stiidat po 50m
2x(10x50 HZ s 1:15,25 max, 25 volné, 300 x 10x100PZ technika, vyvinéni max a poslednich
jiny nez hlavni), 2. serie packy 10 max nedychat, st 2'
300N Z 3x(200HZ TC, 100 HZ R, 50 NHZ, 50X)
ST |10x50 Z TC 1:15 ... dojizdé&cka, stabilita hlavy a 2x(4x50 HZ (10,15,20, 25 m MAX zbytek libo
17.5. | vytaZzeni ramene z vody doplavat ,s 1:20"' +200X) /8:30' 2. série ploutve
8x100 HZ s 3" (start + 15 m MAX, 30 lehce, 5 5%200PZ s 3:40 technika
m + obratka vyjezd MAX, zbytek libo
doplavat 200X
300 VZ lehce - nedoplavano pro malou kapacitu vody v bazénu
100 Sculling, tech. cviceni
100 x 5100 2000




MTCi10

10x100 Ksn doj 1:45

2x(75 HZ start Max + 125 X) 5'
600 II. zptisob lehce, technika !!!

&1 |3 (50 Hzmp Max +150 X ) 5

18.5 lehce

4X(25HZpl+p MAX + 125X) 4'

800 stiidat 100 K doj + 50m M TC +25 Z
soupaz + 25 sculling

200X

- lehka intenzita, kvili teploté vody

100K,2x50 Z TC, 100K, 2x50P TC,100 K, 2x50

400 PZ plavat jako 50 N bez desky + 50 TC,

5200

3x(4x25 PZ, 100 N HZ) i 10"

20x50 K.. 8x50" 6x45™" 4x50" 2x45"

4x(50 HZ v tempu na 200m, 25N HZ MAX,
125x)1' /5:10

600TC jiné nez hlavni

4x(20m HZ MAX start + 80X) 3' diraz na
perfektni vyjezd

800 N pz ... 100 m jeden zptisob

4x50 1:30

10m ostré vyvinéni z klidové polohy + 2 pekelné
rychlé zabéry na hladiné, volné doplavat do 50m,
prsaii delfin kop, + 2 rychlé zabéry

300X

4600

2x(200 VZ, 200PZ+200HZ (25TC+25cely
zpisob))

2X(50N+75 TC+50N+75 TC) i 20"
8x50 Z TC 1:10 vyvInéni min. 10m!
300x

4x (20" nohy kraulové vertikalné + 50 VZ
PA |ostie/1:30)
19.5. | 2x(50N+75 TC+50N+75 TC) i 20" 32min

20"
400 K lehce, sttidat 100 3+3 a 100 doj

200x

4x100 VZ, Z ( 15m Nohy max, zbytek voln¢ )

4x100 VZ, Z (Start, + 15m max, zbytek x ) /2:30

Pocet tréninkovych jednotek/minut: 12/1360

Soucet naplavanych metri za tyden: 57 800/56 900

Sucha priprava jednotek/minut: 6/420




