Skupina: A- Josef Kratochvil, Jan Matera, Matyas Machala, Roman Kucera, Jan Sazovsky, Michal gupa

Tréninkovy plan 2017 druZstvo ZETOCHA soustredéni Liptovsky Jan

B- David Koutny, Ontej Kukrecht, Simon Kfistek, Stépén Smerda, Tomas Kajstura,

400 X, 200 N PZ
5x200 PZ i 20 (25 cv jednopaz+ 25souhra)
15x100 K 1:45,1:40

NE (5xpazet+Sxsouhrat+5Sxpaze)
10.9 8x100 NP 2:10 mirny progres (zada, biicho)
200 X uvolnéni
10x150 plavat 125K+25M 2:15, 2:25
400 X 6000
400 X, 400 X, 8x50 NP /N lib 1+1 17,200 X
8x25 M 35%, 100 X 2x(200 N HZ, 4x50 HZ cvic, 200 (25 R
12x75 1:20 (50 NM + 25 M cvic ploutve) HZ+25R K, 4x50 HZ cvi¢) 3:55, 1" VZ 55"
8x300 K 4" 15" posledni 4 packy 2x(5x100 K 1:35 tempo 1500,4x50 P cvic¢eni
PO |100 X 1:15, 100 X) i1’
11.9 | 10x100 K-Z (25 nohy + 50 souhra + 25 2X(8x50 M ploutve 55%, 200 PZ bez M) il”
nohy)i 10"’ 200 X
6x100 P s2 progres
300 X
6000 5000
200rozpl, 4x50N (P+l1zp), 500 X,
4x50(25PV25vol), 8x50PZ 5x100 PZ 1:50 vyvInéni za 10m
1000K,lib +$n 10x100 N HZ 1:55 $norchl, bez desky
0T 400NMpl bticho, boky, zada 10x200 K ... 4x3:00, 4x2:55, 2x2:45
129 200(25scull+25K,2), 200souhra lib, 200N 200 X
" |lib 5x(100 HZ cvi¢ 2°, 5x25 HZ 35 progres, 75
500Z-libovoln¢ technika X)il’
12x50 (25 sculling + 25 cvi€) packy 600 K nadech po 50m 3,5,7
400X 4500(200 X 6500
600 X, 16x25 N HZ 40* progres 1-4, 500 X, 12x50 PZ 110
16x50 R HZ 55 (25RP+25Rl1ib) 10x50 R HZ packy (25RP+25Rlib) i10*
600 K, 100 M, 500 K, 100 M, 400 K, 100 4x100 vInéni s ploutvemi, cv lib 1 10 plavat
M, 300 K 8", 2", 6:45, 1:55, 5:30, 1:50( 25 vInéni pod vodou + 25 vInéni na zadech
K technika) na hladin€ + 25 vInéni pod vodou + 25 X
ST 200x 200 X
13.9. | 400, 300, 200, 100 K packy 5:40, 4:20, 8x200 NK 6:00 TEST nejl. pramér
2:55 300 X
100 X
4x(25M+50K+25M) 1:40
300 X
6500 4300
Volno-scm 500rozpl, 4x100cvPZ, 100vol
1000 lib + pomtcky,
750(50NK paze u tela+100K) $n
CT 6 x (100K + 50 max.HL) i 2" + 4’
14.9. 100x

4x100(25scull+75vol, 25PV+75vol)
9x100pl TCMZK
200x

5150




400 X, 400 PZ (75cv+25souhra)
6x300 K od 4:30 do 4:10 po 5%
100x

10x50 Zsoup sti+ NP 1°

6x(100K + 100NHZ + 100 PZ) 15"
12x(25 vInéni pod vodou + NPPV + 25 X)
1:10

24x50 Z/P 55/1’(2xZsti+ P min. pocet

PA |8x200 K 4xpacky+4bez (udrzet ¢as pac a zabéri
15.9. | bez) 2:45 + 100x 8x300K,Z,K,P...4",5,4",5:30 Ksvizng,
10x50 Zsoup stit+cvP(P+NP) stup! 1:05 Zstt, P svizné
15x100 Kpl 1:20, 1:25 Ostie 1200pl+ $n
400 X (50NM+50NMZ+50NMboky+50NMzada +
7300 | 50RPNM+50cvM+50RPNM+50lib) 7200
600 X, 12x50 N PZ 1’ (s deskou a bez + 200K + 3x100 hl.zp. nohy 4 210" svizn¢ +
S$n) 200 hl.zp. TC
20x50 K/Z cvi¢ packy 1” K/Z stiidat po 8x50 hl.zp. -2 zp. a 1" (25+25) 100 volné
2x50, sudé padesatky ostie jako 3xL+3xP STEP TEST
paze 8x200 HZ
8x100 N (3x M + 1x lib) 2'tfeti bazén 400x
ostie 800 (300K, Z-100nohy hl.zp.)
SO
16.9. 100 X
11x100 (25M+75K)1:30
100 X
12x75 (25P,M+50K) mal packy 1’
poslednich 10m bez nadechu
100 X
12x50 HZ 50
300 X 6200 3900
400 X, 4x25 M 110%, 300 X, 4x25 M i10%, Volno
200 X
16x50 HZ packy 55 kraulefi jiny
400 K, 2x200 K $norchl,
400 K, 4x100 K packy,
NE |400 K, 8x50 K ploutve,
17.9 1400 K 5:30, 2:50, 5:30, 1:30, 5:30, 50
100 X
4x200 N PZ 3:50
200 M cvi¢ + 6x50 M + 200 M cvic +
4x50 M + 200 M cvic 3:30, 1:05
200 X
6900
600 rozplavani 400 K + 4 x 100PZ
16x50PZ ploutve 4 50" 8 x 100 K - hl.zp. prvky
400 K - hl.zp. TC 16x 50 (25 pod vodou + 25Z) 120" 100
8x100K 4 130" volné
200x 3 x 800 K tempo TF 25-26 (1 a 2 packy) &
8x100K packy 4 130"’ 11’
PO |200x 200x
18.9. | 8x100K ploutve 4 1'20"" 400 hl.zp. T+TC
200x 100x
8x 100K packy + ploutve 4 120" 200 D vInéni, polohy
200x 6 x 100 hl.zp. K4 145" - zrychlované do
600 (50n+50r+50TC+50T) K-P-Z - po FiniSe
200m 200x
200 vyplavani 6600 6500




800rozplavani

12x50PZ 110" (N-R-S)

200D TC

4x 200PZ 43°15"" + 200 volné
300 hl.zp. TC

4x 200Z ploutve a 3" + 200 volné
300K TC

UT |4x200 K ploutve + packy 4 3
19.9. | 100 voln¢

300 P technika - tempo

600 rozplavani

400 PZ nohy

8x 50 hl.zp. nohy 4 1" (1+1)

100 volné

800 stidat 100 K doj + 5S0m M TC + 25 Z
soupaz + 25 sculling

100 volné

4 x 400 K tempo 4 6'(6"30"") TF 25-26 200
volné

8x 100 hl.zp. 42" (2x - ptidavat po 25 ostie

200 vyplavani az po 100)
200 volné
12x 25 ploutve MAX 440" (4xD + 4xZ +
4xK)
400x
6300 5700
600 rozplavani
5x 200 PZ (S,N,R,N,S)
800 K ruce packy $norchl,
4 x 50 hl.zp. nohy 4 1'10"" rychle
100 volnég
ST [2x/4x502zp.4a1" + 100 volne
20.9. |600 K,Z - fartlek
100 Z soupaz
2x/4x50hlzp.41" + 100 volné
400 PZTC
2 x 25 hl.zp sprint se startem + 25 voln¢
200 vyplavani 5300
106,05

Pocet tréninkovych jednotek/minut: 18/2160
Soucet naplavanych metri za 10 Dni:
Skupina A: 106,05 Km

Skupina B: 91,1 Km

Sucha priprava jednotek/minut: -/-

Skupina A: 6000, 6000, 5800, 5000, 6500,6500,4300,5150, 7300,7200,

6200,4100,6200,6600,6500,5700,5700,5300m

Skupina B: 5800,6000, 5000, 4500, 5600,5700, 4000, 5000, 5200,5400,4900,3900,5200, 5100,

4900,5000,4900,5000 m




