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Skupina:

Chaloupecky (2006), Ml¢akova (2006), Fusova (2005), Hrachovinova (2007), Kohanova
(2007), Fabikova (2007), Hrochova (2007), RumiSek (2008)

Prsa

Kraul

Znak

Motylek
Polohovka
Ruce/ Nohy
Libovolné
Vyplavani
Délka zabéru
Zavodni tempo
Interval odpo¢inku
Pocet zabéru

P Explosivné explos

K Stupiiované stupn

z Maximalni usili max

M Vytrvalost VY

Pz Zakladni vytrvalost Al,A2,A3

rin Anaerobni prah ANP

lib Maximalni spofeba kysliku VO2Max

vypl. Laktatova tolerance LT

Dz Laktatova produkce LP

ZT Rychlost RY

i Sprint Sprint

pZa Zavodni tempo ZT
Zavodni rychlost ZR
Underwater uw
Negativné Neg.

DOPOLEDNE 7.6.2021 DOPOLEDNE 8.6.2021 DOPOLEDNE 9.6.2021 DOPOLEDNE 10.6.2021 DOPOLEDNE 11.6.2021 DOPOLEDNE 12.6.2021
| ROZPLAVANI 1000 m | | | ROZPLAVANI 1200 m | ROZPLAVANI 1200 m | ROZPLAVANI | ROZPLAVANI 800 m | [ [ ROZPLAVANI 1400 m
800 K,Z (100) 100K, 100Kn, 100Kr 400 lib 600 libovoln& 4 x 200 K,Z,P,M ( M cvieni) 3x200 K @ 3.30 DZ
4 x 50 M ploutve 100Z, 100Zn, 100Zr 4x100 (50 cv. + 50 souhra) 4x 50 @ 1.10 stupiiované 6 x50 P nohy @1.15
6 x 100 Z ploutve @1.40 4 x 100 M vinéni (25 [ STUPNOVANA SERIE 2700 6 x 50 Z nohy @1.05
[ VYTRVALOST 3000 m | bFicho, 25 zada, 25L bok, [ RUCE 800 m 4 x 50 M stupii. @1.10
3 X [ SPRINT SET 600 m | 25 P bok) 8 x 100 K ruce 6 X
400 K @5.50 4 x50 DZ, poslednich 10 m sprint, 4 x50 M se startem @ 1.10 4 x100 K stupiiované @1.45 [ VYTRVALOST 1000 m
300 Z @4.55 dojezdy! [ VYTRVALOST 4000 m 2x25MAX @ 1 10 x 100 Z @2
200 P @3.40 100 lib [ VYZVA 600 m 2 X Pracuj na dojezdech ! rychlé obratky, vinéni
100 M @1.35 2 x 50 prvnich 25 m SPRINT 4 x 100-200-300-400 1 minuta odpoc¢inek mezi sériemi
Diiraz na obratky, techniku plavani | 100 lib 100 K 90% @2 100-200-300 4 x 50 stupi. @1.20
[ VYTRVALOST 3200 m | 50HZ 90% @2 100-200 | ZOTAVENI 1000 |
[ NOHY 1000 m | | 8x50 @1 zavodni technika, obratky, 100 10 x 100 (50Z,50P) obritka, [ SPRINT SET 1000 m
8 x 100 K nohy @2.10 4x100 @ 1.40 dojezdy technika 10 x 20 m sprint se startem
4 x 50 (25 max, 25 volng) 2x200 @ 3 1.50-3.10-4.15-5.20 doplavat do 100 m DZ !
400 @ 5.30 [ ZOTAVENI 2000 m 1.40-3.00-4.05 VYPLAVANI 200 sculling @3
[ VYPLAVANI 500 m | | Druh série 10x100 1.30-2.50
5x100 2 [ NOHY ploutve 10 x100 (50 technicka cv., 1.20 | TECHNIKA 1200
technika, cviceni 8x50 @1 50 souhra) 2 min odpo¢inek mezi sériemi 12 x 100 (50 technicka cv. + 50
4x100 @ 2 souhra)
2x200 @ 4 | VYPLAVANI 200 m
400 na ¢as
[ VYPLAVANI 5600 m |

600 lib technika

CELKEM 5500 m

CELKEM 5600

CELKEM 4800 m

CELKEM 5600 m

CELKEM 4700 m

CELKEM 4600 m
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Skupina:

Chaloupecky (2006), Ml¢akova (2006), Fusova (2005), Hrachovinova (2007), Kohanova
(2007), Fabikova (2007), Hrochova (2007), RumiSek (2008)

Prsa

Kraul

Znak

Motylek
Polohovka
Ruce/ Nohy
Libovolné
Vyplavani
Délka zabéru
Zavodni tempo
Interval odpocinku
Pocet zabéra

Explosivné
Stupiiované
Maximalni usili
Vytrvalost
Zakladni vytrvalost
Anaerobni prah
Maximalni spofeba kysliku
Laktatova tolerance
Laktatova produkce
Rychlost

Sprint

Zavodni tempo
Zavodni rychlost
Underwater
Negativné

ODPOLEDNE 7.6.2021 ODPOLEDNE 8.6.2021 ODPOLEDNE 9.6.2021 ODPOLEDNE 10.6.2021 ODPOLEDNE 11.6.2021 ODPOLEDNE 12.6.2021
| ROZPLAVANI | | | ROZPLAVANI 1000 m | | | ROZPLAVANI 1000m | | [ ROZPLAVANI 800 m | ROZPLAVANI 1000m | [ | ROZPLAVANI
400 vSechny zpisoby 10 x 100 vSechny zpisoby, technicka 400 lib 4 x 200 polohové, technicka 5 x 200 polohové v opaéném poiadi VOLNO
4x100Z @2 cvieni 3x200 PZ cvieni nohy / souhra
10x50 (25 M sviZn&, 25Z volné) | [ NOHY 800 m
[ NOHY 800 m | | [ ZAVODNI TECHNIKA 500 m | 4 x 200 polohové [ VYTRVALOST 1600 m |

8 x 100 Z nohy @2.10

[ SPRINT 1500 m

3x
(6 x 50) nasledovné
1-2. 10 m sprint

10 x 50 @1.30 zavodni technikou
(tempo OR +555)

[ NOHY 1000 m |
4 x 200 K nohy @4.20

3-4.20m 2x100 K nohy MAX @4
5-6.30 m 200 vypl.
200 Z volné
[ TECHNIKA 1200 |
| ZOTAVENI 1200 m I 12 x 100 (50 technicka cv. + 50 souhra)
3x400

technicka cvifeni, pZa, pomiicky
volitelné

200 sculling

[ TECHNIKA 1200 m

24x50 technicka cviceni,
pomiicky, $Snorchl, ploutve,
packy

rozbory

[ SPRINT SET 300 m

3 x50 K DZ poslednich 10 m
sprint, dojezd!

6 x kopani u stény, nap ovel
kotoul, silny odraz, rychly
vyjezd, pfechody, 5 rychlych
zabéria

[ NOHY 1000 m

10x100 HZ nohy @2.00-2.30
volitelné ploutve

[ TECHNIKA 2400

24 x 100 technické cviceni
vSechny zpisoby, spojovaci série
do souhry

pomiicky

8x 200 PZ @ 4.30

1. K-P-Z-M (M MAX)
2. Z-P-M-K (Z MAX)
3. K-P-Z-M (P MAX)
4. P-M-K-Z (K MAX)

VYPLAVANI 300 M

[ NOHY 1000 m

10 x 100 K nohy @2

sculling 200 m

CELKEM 4300 m

CELKEM 4900 m

CELKEM 3500 m

CELKEM 4000 m

CELKEM 4100 m

CELKEM
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Skupina:

Chaloupecky (2006), Ml¢akova (2006), Fusova (2005), Hrachovinova (2007), Kohanova
(2007), Fabikova (2007), Hrochova (2007), RumiSek (2008)

Prsa

Kraul

Znak

Motylek
Polohovka
Ruce/ Nohy
Libovolné
Vyplavani
Délka zabéru
Zavodni tempo
Interval odpo¢inku
Pocet zabéru

Explosivné explos
Stupiiované stupn
Maximalni asili max
Vytrvalost VY
Zakladni vytrvalost Al,A2,A3
Anaerobni prah ANP
Maximalni spofeba kysliku VO2Max
Laktatova tolerance LT
Laktatova produkce LP
Rychlost RY
Sprint Sprint
Zavodni tempo ZT
Zavodni rychlost ZR
Underwater uw
Negativné Neg.

DOPOLEDNE 13.6.2021 DOPOLEDNE 14.6.2021 DOPOLEDNE 15.6.2021 DOPOLEDNE 16.6.2021 DOPOLEDNE 17.6.2021 DOPOLEDNE 18.6.2021
| ROZPLAVANI 1000 m | | | ROZPLAVANI 1200 m | | | [ ROZPLAVANI 800 m [ | [ ROZPLAVANI 1500 m | ROZPLAVANI 800 m | | | ROZPLAVANI 1400 m
1000 m vSechny zpisoby, technicka 400 lib 8 x 100 vechny zpuisoby 4x200 polohové v opaéném ; ] o
cviceni 4 x 100 technicka cviceni poradi VOLNO ZAVODNI ROZPLAVANI
12 x 50 ploutve @1.05 (25M sviZné, 4 x 100 HZ nohy @2.00-2.30 | TECHNIKA 1200 m | 10 x 50 M vInéni MCR
25Z volné) 4 x 50 stupii.
. [ SPRINT SET_600 m | 4x 200 Z technicky @3.20 i
| VYZVA 2000 m | 6 x Sprint 20 m se startem, prace pod Obratky, vyjezdy ! | HLAVNI SET 900 m |
vodou, pifechody 6 x50 HZ @ 1.30 tempo 200 m
4x lehce doplavat 100 m, DZ 4 x 50 Z se startem @1.30
100 m HZ 90% @3 12 x50 K @1.20 tempo 400 m
400 DZ volné 200 z cvi¢eni
[ RUCE 800 m | [ ZOTAVENI 1200 m |
[ NOHY 1100 m | 4 x 200 ruce @ 2.50 — 3.40 [ VYTRVALOST 2400m | | 12 x 100 Z, cvi¢eni
5 x 200 HZ @ 4.00-4.30 12x 100 K @ 1.30
4x25 nohy max @1.15 [ VYTRVALOST 800 | 12 x 100 (50K,50HZ) @1.40-
2 X400 K neg. @6 1.50
| ZOTAVENI 600 m |
libovoln& [ NOHY 1000 m | [ VYPLAVANI 600 m |
technicka cviceni 4 x 100 Z nohy @2 sculling, cviceni
4 x 50 HZ nohy @1
4 x 25 nohy max
[ VYPLAVANI 500 m
lib 500
CELKEM 4700 m CELKEM 4900 CELKEM 5000 m CELKEM 3600 m CELKEM CELKEM




Prsa P Explosivné explos
Kraul K Stupiiované stupii
Znak z Maximalni tsili max
Soustiedéni Kranevo 7.-16.6.2021 Motylek M Vytrvalost " VY
Polohovka Pz Zakladni vytrvalost Al1,A2,A3
Strana 2/2 Ruce/ Nohy rin Anaerobni prah ANP
. Libovolné lib Maximalni spofeba kysliku VO2Max
Skupma: Vyplavani vypl. Laktatova tolerance LT
Chaloupecky (2006), MI&ikova (2006), Fusové (2005), Hrachovinova (2007), Kohanové Zivodut tempo = Rychlost T RY
(2007), Fabikova (2007), Hrochova (2007), RumiSek (2008) Interval odpocinku i Sprint Sprint
Pocet zabéri PZa Zavodni tempo ZT
Zavodni rychlost ZR
Underwater uw
Negativné Neg.
ODPOLEDNE 13.6.2021 ODPOLEDNE 14.6.2021 ODPOLEDNE 15.6.2021 ODPOLEDNE 16.6.2021 ODPOLEDNE 17.6 ODPOLEDNE 18.6
| ROZPLAVANI 1000 m | | | ROZPLAVANI 1900 m | | | ROZPLAVANI 1000m | | | ROZPLAVANI 800 m | ROZPLAVANI | [ [ ROZPLAVANI
600 Z, Z cviceni 400 lib Trénink zrusen kviili pocasi 400 lib
4 X 100 Z nohy @2 10 x 50 M vInéni ploutve technicky 8x50 PZ PREDZAVODNI TRENINK ZAVODNI ROZPLAVANI
4x100 technicka cviceni MCR
[ VYTRVALOST 1600 m | 4x100 nohy PZ [ TECHNIKA 1200 m |
2x800 K @12 4 x 50 stupii. @1.15 8 x 50 technicka cviceni spojovaci
pZa,DZ, obratky, vyjezdy _ série / souhra
[ HLAVNI SET 500m
[ SPRINT SET 600 m | Nicvik rychlych obratek
6x 100 K @2 200 HZ simulator 8 x x obratka s vyjezdem a 5
prvnich 15 m a poslednich 15 m 300 vyplavat zabéri sprint doplavat 100 m
sprint, pracuj na vyjezdech,
dohmatu [ TECHNIKA 1600 m | [ VYPLAVANI 400 m |
16 x 100 technicka cviceni / souhra 400 lib
[ NOHY 1200 m |
4 x 200 Kn @4
3x100 HZn @2
2 x50 Kn max @3
| TECHNIKA 600 m |
technicka cviceni, spojovaci série do
souhry
CELKEM 5000 m CELKEM 4000 m CELKEM 3500 m CELKEM 2000 m CELKEM CELKEM
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