Tréninky odplavané na VT — SCM I ve dnech 09.05 — 18.05. 2010
v SC Nymburk : Skupina A — trenéri MaSek Jaroslav, Masek Jan

9.5
Rozplavani: 1000 libovolng;
Ne: NOHY 50 + 50 (K—-D) 10x ve 2% 600 K — skluz + zab¢r;

14,00-16,30 10x (100 + 50 + 100 + 50 + st. 1°30°“ a 50°° ) 100 K — PZ a 50 sttidat polohov¢);
16,30-19,00 50 volné po serii; PLOUTVE 1000 K —Z ; 100 Zs; 16x 25 (4D,4Z....) ve 30°¢;

vyplavat 200 libovolng.
10.5. Celkem 7, 8 km
Rozplavéani: 1000 libovoln¢; NOHY 20x 50 K v 17; 100 voln¢ ;
Po: 5x (12x 25 ve 307") 1,3,5 PZ — 2,4 hlavni ; po sérii 50 voln¢ ;

6,00-8,30  8x 400 (2x K, 1x hlavni; 1x PZ) st. 7" 1x PACKY; 200 volné po serii;
9,00-11,30 8x 50 (25 max.+25volné start v 1° ( 2xD,2xZ ....)

200 voln¢ vyplavat.
10.5. Celkem 8,1 km
Rozplavani : 400 libovoln¢ + NOHY 8x 50 hlavni v 1" + 200 Z;
Po: 4x 500 K — Z start 7 a 730" stftidat PACKY ; 200 volné

14,00-16,30 PLOUTVE - 6x ( 100D v 1°45°“ +200Z v 3"15"" + 300K ) po sérii 100 voln¢;
16,30-19,00 10x 50 (4xK v 50"+ 1x P v 1" ) pocitové + 4x 25 pod vodou v 17;

vyplavat 400 libovolné
11.5. Celkem 8,4 km
Rozplavani : 200K — 200Z — 200PZ — 200 D techn.cv. — 200P;
Ut: 20x 50 vybér v 50" + 200 volng;

6,00-8,30  NOHY 8x 100PZ v 2'15"" + 200 volng&;
9,00-11,30 PACKY 20x 50 K-HZ max. v 1'10"" + 200 volng;
3x 600 K —PZ Tcv —K int. 17 vytrval. + 200 volné¢;
PACKY 20x 50 (5D,5Z..v 1°) po serii 50 volné + 300 vyplavat

11.5. Celkem 7,7 km
Rozplavéni: 500 libovolné + 10x 50K ve 40" + 200 volng¢;
Ut: 20x 100 K ve 1°30°“(ZI) po 5ti 50 voln¢ ; 200 volné ;

14,00-16,30 8x 100 ( 75 +25n) DZ,ZP,PK,PZ start 2" ; 200 voln¢
16,30-19,00 4x 300 (HZ-K - PZ—-K)start 5" ; 200 voln¢ ;

600 PZ techn. cviceni — PLOUTVE; 100 volng;

20x 50K — HZ stfidat NOHY start 1°

vyplavat 400 libovolné

Celkem 8 km
12.5.
Rozplavani: 1000 libovolné
St: 6x (100 PAZE + 100 NOHY )K, D,Z,P,K ;PZ, 200 voln¢

6,00-8,30 400K techn. cvi€¢. + 100Zs
9,00-11,30 TEST - 5x 200 PZ start 4" + 300 volng;
PACKY - 2x fartlek 1500 ( 75K voln¢€ + 25 PZ ostte ); 200 volné
16x 25 vybér ve 40°¢ ;vyplavat 200 libovolné
Celkem 8 km



12.5.
Rozplavani: 50D — 100Z — 150P — 200K - 30" - 200K — 150P — 100Z — 50D;
St: PACKY 20x 100K v 130" ; po serii 50 volné+ 100;
14,00-16,30 20x 50 NOHY PZ start 1'10""; 200 volng;
16,30-19,00 6x200 (K v3°PZv330“°K—-P—-K); 200 voln¢ ;
800 techn. cvieni - vybér;
vyplavat 1000 lhypox. 3 — 5 nadech.
Celkem 7,5 km

13.5.
Rozplavéni: 1000 libovolné
Ct: 3x 200 PZ + NOHY 8x 50PZ v 1°45°¢; + 200 hlavni techn. cviceni;

6,00-8,30 6x 400K int. 30 (PACKY 2 a4 -6ta PZ); 200 volng¢;
9,00.11,30 Progres (200K —15""- 50Z—-10"" - 25P—-5""-25D ) 8x - start 5;
200 volné + 800 fartlek dle pocitt;
vyplavat 400 libovoln¢
Celkem 8, 6 km

13.5.
Ctvrtek odpoledne — regeneraéni volno.
14.5.
Rozplavani: 8 x 200PZ ( prvni obracené ) stiidat rychlost dle pocitii — int. 15" ;
Pa: 400 hlavni techn. cvi¢eni + 8x 25 vybér ve 40°° + 200 volné.

6,00-8,30 TEST-8x100 HZ v3’;

9,00-11,30 600 PZ technic. Cvic.
10x ( 6x 50 v 50" stiidat NOHY po sérii 50 volné) ( 6D, 6Z, 6P, 6K, 6PZ)
vyplavat 300 libovolné

Celkem 7,6 km

14.5.
Rozplavani: 300K — 8x 50PZ —300Z;
Pa: Ix (4x 400 K - PZ (start 6'- 7 ) po sérii 100 volng ;

14,00-16,30 2x (4x 200 K - Z (start 3'-4") po sérii 100 voln¢ ;
16,30-19,00 4x (4x 100 K - P (start 1'30"" - 2"15""") po sérii 50 voln¢ ;
6x (4x 50-M - K (start 50" - 1) po sérii 50 voln¢ ;
NOHY 100 PZ + 12x 25K ostie ve 40" ;
vyplavat 300 libovoln¢
Celkem 8,5 km

15.5.
Rozplavéani: 300K — 200 hlavni techn. cvic. — NOHY 200PZ — 300Z ;
So: 10x 150K start 2°15"" ; 200 voln¢ ;

6,00-8,30 PLOUTVE —NOHY 1000 (D-Z-K )
9,00-11,30  12x 75 P start 1'20""; 200 voln¢ ;
PACKY —PAZE 1000K ;
12x 50 (2D,2Z,2P,2K ) start 1" ; 200 volné ;
PLOUTVE —NOHY 1000 (D-Z-K);
vyplavat 300 libovoln¢
Celkem 8 km



15.5.
Rozplavani:
So:
14,00-16,30
16,30-19,00

16.5.
Rozplavani:
Ne:
6,00-8,30
9,00-11,30

16.5.
Rozplavani:
Ne:
14,00-16,30
16,30-19,00

17.5.
Rozplavani:
Po:
6,00-8,30
9,00-11,30

17.5.

Rozplavani:
14,00-16,30
16,30-19,00

18.5.
Rozplavani:
6,00-8,30
9,00-11,30

200K r.p.v.+ 4x200PZ + 200Z; 6x100 HZ VI mezi 100Zs;

NOHY 10x50 HZ-K v 1°057; 100 volné¢; (200 — 100 — 50 — 50) HZ,K,ILK

int. 15°-10°°-10°*-20°“ progres; 200 voln&; PACKY 3x 400K
int. 15°“; 300HZ Tcv; 24x 25 == vybér ve 40°° 6ta pod vodou;
vyplavani 400 libov.

Celkem 8 km

10x 100PZ pyramida; 10x 200 (K-PZ) ZI st. 3°; NOHY 32x 25 PZ
ve 40°“;po serii 50; 600 HZ + K po 100 tcv; 50 — 50 — 50 progres int.
10°°-10°-20°“ (4xD-4xZ-....)po serii 50 voln¢; 200 voln¢;
vyplavani 1000K vytrv. ; 100zs.

Celkem 8,7 km

5x 200PZ stt.rychl.; NOHY 20x 50 v 105 (HZ-K); 100 volné¢;
4x 400K stridat Tcv; 200Z voln€; 600 P tcv.; 4x 4007 stiidat Tcv;
200 volng; vyplav. PACKY 700 K-Z.

Celkem 7 km

1200 libov. 400K -30°¢-300Z-20°“-200P-10°*-100D-1° — 100D —
10°“- 200P-20°°-300Z -30°*- 400K; 200 volné; NOHY 400PZ +
8x25 HZ-II ve 40°%; 100 volng; PACKY vytrv. 2000K kazda 4ta
25D; 200Zs; 20x25 vybér ve 40°¢ 4ta4 pod vodou v 1°¢;
vyplav. 300 libov.

Celkem 7,1 km

400 libovolné
80 x 100K v 1° 30 po 10ti stiidat s packama
vyplavani 600 libovolné.
Celkem 9 km

1000 libov.; 30x50 (10xK v 50°“ — 10xD v 1° — 10xK v 50°°) vzdy
po serii 100 voln¢; NOHY ploutve 1000 (K-Z-D-K po 200m +
moznost stiidat polohy); 200Zs; 600 PZ tech.cv.; 6x ( 4x50 ve 50
HZ-K-II-K-PZ-K) po sérii 100 voln¢; vyplav. 600 libov.

Celkem 7 km

Celkova uplavana kilometraz 135 km

Tréninky byly zaméreny prevazné na vytrvalostni a rychlostné vytrvalostni sloZku s co

mozna kvalitnim objemem, proklidané prvkovym plavanim nohou a paZemi
s technickym cvi¢enim. Sucha priprava probihala pravidelné dle rezimu dne

v posilovné ¢i télocvicné a v terénu. Zamérena byla predevsim na obratnost, silu a

protahovaci cviCeni. K regenerace byla vyuzivana perlickova vana.



