Sobota 8.2.2020

Odpoledne
400K + 300 Z + 200P
300K + 200P + 100Z
8x/ 25 p.v. +25D a1’
100 V
800 K N pl
10x 200PZ a4 310" " tempo TF 26
100 V
10x 100PZ a4 1°40"" TF 28-29
100Z soupaz
8x/25D+25Zpla110”
200 vypl

6,6
20°"- protazeni, uvolnéni



Nedéle 9.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

400 rozpl
6 x 100 Z-P na skluzi 20
16 x 100 D-Z-P-K N/R
200D TC
100 V
6 x 400 stfidat K-PZi 30" tempo - tech
100 Z soupaz
200 HZ TC
8 x50 D-Z-P-Kpla1’
200 vypl
6,2
20°"- protazeni, uvolnéni

Odpoledne
Télocvicna — 60 (zpevhovani téla, posilovani, obratnost)

400 rozpl
4x 200 PZ (S-N-R-S) i 15"
10x (8x) 200 Ktempo a 3" (3'107") + 200 P N
8x (6x) 150 Z pl -tempo a 2’30 (2°40"")+ 200D N
6x 100 P tempoa 150" (2°) + 200K N
4x 50 Dtempoa1 " +200ZN
600 KR pac
200 vypl
6,8 (6,1)
207~ protazeni, uvolneni



Pondéli 10.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

5x 200 K-Z-PZ-P-K
6x 100 HZ N a 2" svizné
300K tempo 44157 (4'30"") + 3x 100K a1°30"" (1°357)
+ 300K tempo a 415"~ (4'307") +3x100Ka 120" (1°257)
+ 300K tempo
200 HZ N lehce + 8x 50 HZN a 110" (1°157)
100 V (200V)
200Ktempoa 3  (3'157) +2x100Ka 120" (1°25")
+ 200K tempoa 3" (3'157) +2x100Ka 115" (1°207)
+ 200K tempo
200 PZN
16x (8x) 50 pl a 55" (4xD,4xZ,4xP,4xK - 25 svizné + 25 ostre)
100 V
5x 100 PZ pl svizné i 20"
200 vypl
6,6 (6,3)
20" - protazeni, uvolnéni

Odpoledne
Télocvicna — 150°

VODA zruseno - Vypadek vody a elektriny
20°"- protazeni, uvolnéni



Utery 11.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

1000 rozpl
8x 100 PZN/Ri 20"
600 HZ TC + zrych po 100m
TEST: 8x 200 HZa 430"
200 V lib.
8x 100D, Z, P, K(75TC + 25T)i 20"
200 vypl

5,2
20" - protazeni, uvolnéni

Odpoledne
Télocvicna — 60°

600 rozpl
16x 25 D-Z-P-Ki 10”’
800 HZ N (25 + 25V)
100 V
800 HZ R (25 + 25V)
200V
10x 100 K-PZ (Ka 130" -PZa2)
200V
20x 50 D-Z-P-Ka 1’
200V
12x 25 D-Z-P-Ka 30”
200V
A00HZ T+ TC

6,2
20" - protazeni, uvolnéni



Streda 12.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

400 rozpl
6x 200 HZ (N+TC+R+TC+T+TC)i 10™
12x 150 (75 D-Z-P-K + 75 P-Z tech) i 15™
200V

3,4
Vypadek elektfiny — trénink pouze 60°
207~ protazeni, uvolneni

Odpoledne
Télocvicna — 60°

400 rozpl
4x 200PZ N-R-TC-T
6x100 (25 D + 25 p.v.+ 50K) a 145" (1°557)
100 V
4x 400K a 545" (6°) + 200PZ T
4x 300Ka 415" (4'3077)+200HZ T
4 (3)x 200K a 3" + 200PZ T
4x 100K a 130
200 vypl
6,7 (6,5)
20°"- protazeni, uvolnéni



Ctvrtek 13.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

200K + 3x 100 HZ N 4 210" svizné + 200 HZ TC
8x 50 HZ - 2ZP 4 1" (25+25)
100 V
TEST: 4x100 HZ MAX + 800V
100 HZ CAS + START!!!
800 (100K-100P)
100 HZ CAS+START!!!
800 (300K-100 HZ N)
100 HZ CAS+START !!!
800 (100K-100PZ)
100 HZ CAS+START!!!)
800 pl (K-HZ)
200 vypl
5,0
207~ protazeni, uvolneni

Odpoledne
Télocvicna — 60°

400 rozpl
4x 200 HZ N-R-TC-T
8x 100 N (1-50 Z + 50K * 2 - 50D + 50K) pl a 145"
100 V
16x 25 Ki157 + 100V
8x50 HZN a110’
100 V
8x 50 K (co nejmensi pocCet zabéru) a 110"
100V +200 HZ TC
400 K pl (75 + 25)
200 vypl
4.4
20°"- protazeni, uvolnéni



Patek 14.2.2020

Dopoledne
15" - rozcvicCeni

400K + 300 Z + 200P + 100D

6x/4x 100 (PZa145"/Da140" /PZNa215"/
Za140" /PZRa145" /Pa"1’50") +5”

200V

10x 50 pl (25 D vInéni p.v. + 25 D hypox.) a 1°

100 V

20x 100K (10xa 140" /5x 130"/ 5x 1°207") + 57

200 vypl

6,4
207~ protazeni, uvolneni
Odpoledne
15" - rozcvicCeni
400K
10x 100 PZa 145" T - tempo
100 V

10x 150 (100 K T + 50 HZ zrychlit do finise) i 30™
100 V
2x 400 PZN i 1" progres
10x 100K hypox (5-7-9) a 1°45"™
300 vypl
5,2
207~ protazeni, uvolneni



Napln suché pripravy

Poradi | Program Cas. Poznamky
dotace
1. Zahrati — kolektivni sporty /vybijend, | 15 min Plavcim nejvic vyhovovala
rugby, hazena/ hazena
2. Svihadlo /st¥idani vpted, vzad, 5 min Problém byl konicek a
vajicko, konicek/ vajicko, vpred naskakali cca
130 skokd, nejlepsi 200
skokl za 1 minutu
3. Rozcviceni 5 min
4, Zpevnovani téla - vydrz ve ,svicce” 5 min Problém udrzet své vlastni
télo, ovladat zada, koncetiny
— koordinace pohybu
5. Posilovani s vlastni vahou — hlavné 120 pohyb( na bfisni svaly,
v lehu na zadech a na bfise. 60 pohybl na zada, vydrie
Posilovani brisnich svall, zad, pazi po cca 20 sekundach, kliky —
20 klik(i se stopkou + vydrz
v kliku.
6. Rozvoj obratnosti — hvézdice na obé | 15 min Problém s koordinaci
ruce, hvézdice z kleku, po jedné ruce, pohybu, nezpevnéna téla
rondaty
7. Stafety, soutéze druistev zamérené 10 min Zaméreno na dolni koncetiny
na obratnost, odrazy, reakci,
rychlost, rychlost, stfidani pohyb(
8. Protazeni 5 min Individualné
9. Micové kolektivni hry V ptipadé vypadku proudu




