SOBOTA 18.8.2012 Poobede
Rozpl 500 (a 100 K/Z/K/P/K) – 400 Kn/K – 300 Z/P – 200n – 100PP

2x250 (25-50-75-100)MZPK

10x50 K, Z pac (3xK, 2xZ)

5x100n pl kazdu 25tku 12.5. sa snazit vyvlnit

100volne

16x25 na 30” z bez dychu, 1 Zvolne, 1x 15m vyvlnit/volne, 1xZ

100volne

12x25 na 30” 3xstupnovat, 1x Zsupaz  (2xK a 1x Zalebo P)

100volne

4x25 STAFETY kombinovane s 30sec Kliky, Triceps, s drepovanim, a staticky drep

4.0km

NEDELA 19.8.2012 Poobede

2X [ 300-200-100] K-PPtc-K/Z    a  K-Kn-Ktc

2 x[  4x100 1.seria  Kpac /1;30/   2.seria K/Z /1:30/

         4x 75nohy   1.seria L/P/8-38   2.seria Z vyvlnit kazdu 25 co najdlhsie

         4x 50 (25 bez dychu K / volne)  2.seria ( 12.5 vyvnit a sprint Z, P do 25m  a 25 volne)

         100 volne ]
 Extra 100-200m volne (cikpauza)

4x  [ 25m sprint bez dychu so 10”-15” sec zadrzanym dychanim pred odrazom na sprint +125volne]

4x 100pl Mtc/Z, Ztc/P, Ptc/K, K

4.2 – 4.4km

PONDELOK 20.8.2012  Poobede

400vyber – 2x200 tc, nohy

10x100 (4xK-3xK/Z-2xK/P-1xK/M) (po 25m)

8x 50 Z vyvlnit /Z volne pl

300-200-100 Kpac dychat 3-5-7 zaber

200volne s cikpuzou

16x25   1x sed. Z/Z, 1xK (dych 5), 1 x P (2zabery pod vodou/1 na vode) , 1xK

4x150 (100K/50sp) M,Z,P,K

STAFETY

200volne

4.3km

UTOROK 21.8.2012 Poobede – Kruhovy trening (tocime po drahach)
600m Rozplavba 
Draha 1: 12 az 16x 25 s roznymi technickymi pomockami 

Draha 2: 12x50pac 1:00 1P, 1xZ, 1xP, 1xK
Draha 3: 8x100 pl  1;30 1xK/Z 1xK/P

Draha 4: 3x100PP 1:45 + 12x25 MZPK 30”

Draha 5: 200-150-100-50 nohy pl

2x75 (50K/25Z) + 50volne

3.6km

STREDA 22.8.2012 Poobedde – Own creation (Vlastna Kreacia)

Rozpl:   400vyber – 8x 50 vyst 1->4 a 5-> 8 – 8x 25 1xsprint + 1x volne

1. 20x 25 Kpac na 25sec 

2. 300 (75K/25Z – 50Z/50K-25K/75Z) + 8x25 PP
3. 25-50-75-100-100-75-50-25 PP pyramida

4. 5x100PP na 1:45

5. 8x50 4xKtc, 4xZtc +100vpne

STAFETY
3.8km

