VT starSich juniora Plzai 15. - 22. 2. 2014

Tréninkova skupina - Libor KOHUT:
Kozubek Matj, Matéjka Patrik, Chrapavéa Edita, Trnkova Michaela, Sindk&arolina, PSedkova
Eva, GerZzova Dominika (ukéani VT pro nemoc 17. 2.)

Poznamky:  Tc - tech. cvieni
i 30°- interval v30s
150- 150 m plavano svi#&n
25—25 m oste
KH - kraul hypoxicky
100~ - vyplavani
N- nohy, R-ruce
MNPI — motyl nohy ploutve
KRH5-7 kraul ruce hypoxie (nadech na 5ty a 7t§ea
DvIPI — delfinové vlani ploutve
4’ - interval v 4 minutach
VL - vlastni (1. plavecky zjsob)
F — fartlek, 25— oste, 50— sviZrg,
Mpyr-maléa pyramida 500 (25D-50Z-75P- 100K-75P-515D3)
Mpyr-mala pyramida 250 (25D-50Z-75P- 100K)
Vpyr- velka pyramida 800(50D-100Z-150P-200K-150@RZ:%50D)
Vpyr- velka pyramida 500(50D-100Z-150P-200K)
Hyp. pod HO — hypoxie pod vodou
KKD — kraul kontrolované dychani (po 25m nadect8#g2,3)
Obr! — obratky oste
10/20~ - deset z&ii oste + 20 zabru lekce
KRk — kraul ruce deska mezi kotniky
PZ prech. — polohovéiechody D/Z, Z/P, P/K
d.z. — délka zabu

Sn - $norchl
Sobota
I. faze Il. faze
600R 12x50 KH
2x ( 4x100KPc & 1'30* +6 x 50K & 50" + 4 x 100K4 X
100KKD + 4 x 100KRK)
v 3 x (3 x 100K & 1'40* + 2 x 50VL) + 100~
pr”eZd SOOE - )
Celkem: m Celkem: 7300 m
Neddle
|. faze Il. faze
600R, 12x50 KH 2500R,
8 x 100NVL i 10° 8x100 KH
2 X 200K + 2 x 150Z + 2 x 100P + 2 x 50120 - 10" 16 x 50 D,Z,P,K 25 + 25~)
3 x 300(25D +75K) i 30"
3 x 100PZ prech. + 500K 8 x 200PZ & 4'30 test
8 x 100 50TC450Z 1500~
800~
Celkem: 6 300 m Celkem: 7300m




Pond¢li

l. faze

1. faze

1000R
2 x 600 (100KH + 100TC)

2 x (8 x 150 PArech.) S, PI
4 x 250 PZMpyr.

80OR
8x100DVIPI & 1'50"
4x( 500KH + 5 x 100TC + 2 85)D,Z,P.K

800~
Celkem: 6 400 m Celkem: 6200 m
Utery
I. faze Il. faze
800R, 600R, 12 x 50 D,Z,P,K26 + 25~)
4x200N,R F 3 x 200NVL stup. & 50
2 x (2x100 + 2x150 + 2x250 + 400RK.Z 18 x5041 K (L. d.z.,S. 2525
400~ 3 x 400KKD
3 X (4x50) & 1'30* + 200~, D,VL,PZ 3 x 300KP!I
800~ 3 x 200K
3 x 100K
5 x 100KPL stup. & 100
1000~
Celkem: 6 500 m Celkem: 7 200 m
Steda
|. faze Il. faze
2600R,
8 x 100VL & 4‘30“ test volno
2000~
Celkem:5 400 m Celkem:0 m
Ctvrtek
|. faze Il. faze

100-200-400-200-100-200-400-200-100 PZ & 15*
8x10K a 130" + 16x50ZPI & 1'( 15m pod vodou vl )

4x200P dlouhé tempo Pc

8x100KPI 4120 + 16x50 & 1'10* ( 15m pod vodou vl

4 x 200DPITC/S

600R, 6x100 KKD

10x15 VL + 35 ~

3x ((6x200K + 400PZ/Z $ 2'50%, KPc 2'40%, KPI 230"
500~

Celkem:6 700 m

Celkem: 7 100m

Patek

l. faze

1. faze

600R, 12x50 PZiech.
8x100 ( 75 KH7 425K)
4x200KN,R F

3000 K test
1000~

Matgjka, Simvkové — uko¥eni VT po dopoledni fazi
PSenikova, Stulik — ukoeni VT po odpoledni fazi

Stulik, Kozubek — irazeni ke skupiB. Neuwirta
Chrapava, PSetkova, Trnkova — pirazeni ke skupinS. Matka

Celkem:6 800 m

Celkem: m




Celkem za tyden

Metria: 73 200
Hodin: 25 voda + 5 posilovna / hry

Fazi: 11 voda /5 sucho



