NEDELA 15.8.2010 Rozplavávací Tréning
600m 
Rozpl (100K, 100K, 100Z, 100PP, 100P, 100K) 
2x200
1 (25Zn / 25Zsup) 2. (25Pn na chrbte/25P/25Pn/25K (3) )

16x25
K,M,K,Z,K,P,K,K

10X50 
Ruky (nohy prekrizit) neparna K (3), parne striedat  Z a P (2 zabery/1kop)
16x25  Parna M tc (Lava/Prava/Suhra) 1/1/1 a 2/2/2 plutvy

            Neparna Z supaz a K (3) plutvy
100
K/Z volne plutvy

6x100
nohy M,Z,K plutvy (pl)
100
K/Z volne

6x75    MZP, ZPK, K
75
volne

4x15 sprint so startom + 35m vyplavat
100m vyplavat

4.0km / 120min

PONDELOK 16.8.2010 Poobedný Tréning

300m 
Rozplavanie

6x50m
PP spojovacka (M/Z, Z/P. P/K po 25m)

300m
Nohy (25K L bok / 25K P bok / 50 Z)

24x25
Kraul

1. dychat kazdy 5 zaber

2. dychat kazy 7 zaber (roc 2000 kazdy 5)

3. 12.5 spirnt + kotul + doplavat volne

4. Znak

300m 
Nohy pl technicky (25 L bok, 25 P bok, 50m pripaz.ruky a 12 kopov na stranach)

10x50
Kpl 25 „Brnkacka“ (25 Vys.laket prsty suchaju hladinu) / 25 suhra s vys. Laktom)
2 x 100 Ktc (Tc z rana)

5x100
K vystupnovat od 1 do 5 na 2‘
12x 25
Kraul

1. 10x padlovacka v predpazeni / 4 zabery suhra / 10 x padlovacka / 4zab.suhra 

2. sprint

3.  na dlhy zaber

4. 12.5m polisticky kraul / 12.5 suhra

12 x 25 Kraul 12.5m paste / 12.5m suhra
100m tc

8x75
 (50 Kraul dychat kazdy 5 zaber + 25 Z alebo P)

200volne

4.5km / 120‘ 
UTOROK 17.8.2010 Poobedný Tréning

600m
Rozplavka (300m K/Z po 50m + 200m PP + 100m Z)

4x100
K (25 L ruka/25 P ruka / 25 nohy / 25 suhra)

8x50
(12.5 sprint Znak v „sede“ + 37.5m Znak na dlhy zaber)
100 Volne

8x50
Z nohy s dlanami spojenymi na pupku


25 na chrbte /
25 s rotaciou trupu

8x25
nohy (3x nohy pod vodou 1x volne)

100m   Volne

4x75
Z (25 s pastami / 25 s otvorenymi prstami / 25 m technicka suhra)
100m
volne

16x25
1x Z a P striedat

1x Z zrychlovat

100m
volne

4x75 
K  (25 s pastami / 25 s otvorenymi prstami / 25 m technicka suhra)

100m
volne

4x 100 Z so 5,6,7,8 kopmi pod vodou po 25m stupnuj pocet kopov

6x 50
Z nacvik obratky bez pozerania sa na stenu

200m
volne

4.3km / 120‘
STREDA 18.8.2010 Poobedný Tréning
200m 
vyber
8x75m
spojovacka (M/Z/P, K/M/Z, P/K/M, Z/P/K)

4x100  P (kazdu 25m o 1 zaber pod vodou viac; pod vodou zabery 1,2,3,4)

200m 
Nohy K technicky (4 polohy)
12x25
3x na dlhy zaber, 1x 12.5 rychlo s hlav. nad vodou s K noh./12.5 dlhy zaber

200m 
Nohy M technicky (4 polohy)

6x50
P  (25m vystupnovat / 25 K alebo Z)

200m 
Nohy (50 Lava Ruka drzi pravu nohu a vystriedat spat / 50m Motyl s prs. Kopom)

8x50
P (25m 4xpadlovacka/2 dlhe zabery suhra striedat / 25 (12.5 sprint P / 12.5 volne)

200m
vyber technickych cviceni z rana

6x100PP M/Z/P/K, K, Z/P/K/M, K, P/K/M/Z, K, K/M/Z/P, K (doraz  na posl 25m)

200m 
volne

(Volno – foteie sa pod vodou)


3.8km / 120‘
STVRTOK 19.8.2010 Poobedný Tréning
600
Rozplavanie 200Kraul + 100 K nohy (bok, bok, brucho, chrbat po 25m)


         200 Z/P   + 100 M nohy (bok, bok, brucho, chrbat po 25m)

16x25
 1x Motyl s kraulovymi nohami


 1x pekne vyvlnenie plus 5 motylkovych temp a doplavat Kraul

200m
 Znak supaz / K

16x25



1x co najdlhsie vyvlnit M a doplavat volne K

            1x co najdlhsie vyvlnit Z a doplavat volne K

200m
nohy 

12x50 spojovacka (M/Z, Z/P, P/K a 50m) x 4

200m    po 25m striedat prsiarske nohy na chrbte / 2 zabery 1 kop 

8x25   12.5 K polo / volne dopl.
           12.5 Z sprint v sede a volne dopl

1x75
volne

8x25    nacvik startov (sprint so skokom (15m rychlo))
8x25
nacvik obratok (start z polovice bazenu s obratkou)

200m   vyplavanie

3.5km / 95min 
PIATOK 12.8.2010 Ranný Tréning

600m
rozplavaie (200K/100nohy/200tc/100nohy)

4x50
vystupnovat tempo + 200tc
8x25
12.5 rychlo / 12.5 volne 

25m
vyplavat

3x25
sprint so startom (15 rychlo / 10volne)
100m 
volne

TEST PRETEKY 
50m podla vyberu

100m podla vyberu

Vyplavanie 400m medzi (individualne vypl)
6x50 vyplavanie po  100m na cas (spolocne vypl)
4x25m Stafeta MZPK

200m vyplavanie 
2.6km / 95min

KONIEC.

