RD juniofFi - Nymburk / 18. - 26. 9. 2015

Boris Neuwirt

Patek 18. 9. 2015 - 0,0 km

Skupina:

2. faze 13,30 - 15,45

Tréninkova skupina:

Barbora Seemanova, Edita Chrapava, Barbora
Janic¢kova, Dominika Gerzova, Katefina Burianova,
Tereza Duchoslavova, Nikol Paulova, Klara
Simanova

Trénink bez vody
Mé&Feni G&innosti zab&ru vybranych juniorskych reprezentantd

Sucho 14,00 - 18,00

Celkem: 0000 m

Poznédmka: HL - hlavni zp., No - nohy, R - ruce, PLT - ploutve, K 5 - kraul hypoxie (nddech na 5. zabér), i 30“- interval 30 vt
mezi jednotlivymi Useky, S - souhra, ~ = vyplavani, hypoxie (nadech na 3., 5., 7., 9. zabér), PAC-packy, TC - technické
cviceni, L. - licha, S. - suda, V Pyr - velka pyramida (50D-100Z-150P-200K-150P-100Z-50D),25 - ostfe, 1S- nahoru souhra,
|PAC- dol& packy, M Pyr-mala pyramida (25D-50Z-75P-100K-75P-50Z-25D)

Sobota 19. 9. 2015 - 14,0 km

1. faze 9,30 - 11,00

2. faze 15,45 - 18,00

R 500 LIBO / 12x50 K-Z-P-D is 50"/ 100~

10x(75 K PAC + 25 N M) 1°45" K /200~ 10x50 HL 2~
MAX akcelerace 6 zabéri ze splyvavé polohy na hladiné (a
15" zadrzeny dech)

3 x 500K PACi1°10"/

1x 800 K PLT /2x400 PZ/4x200 HL-2.zplsob/ 100~/

R - 8x100PZ (R-N-R-N) opaéné&, 400RK, 400 TC libo,

8x50hypox
400~
2x200No Z/D stfidat / 20x50 D PLT/K PLT is 50"

300~

Celkem: 6900 m

Celkem: 7100 m

Poznamka:
Pfed snidani 10 "rozklusani

sucho 14,00 - 15,15 kruhovy trénink

Nedéle 20. 9. 2015 - 28,6 km

1. faze 6,00 - 8,30

2. faze 13,30 - 15,30

R - 250R, 250No, 10x50 (3—11)

5x100RK is 1°30" + 300NoPZ/5x100RZ is 1 °40"“+300HL TC/
5x100HL (25No+75souhra)+300K pac/5x100HL
(50TC+501)+300TC P-Z-D/5x100K PLT is 1°30" + 300No HL/
5x100PZ(No posun) is 2" +300K 5-7-9/5x100K PAC is 140"

R 600 LIBO /12 x 50D, Z, P, Kis1'/ 100~

12 x 100 (25No-50TC-25) i 15" (6xK/3xP/3xZ) / 200~
5 x 400 PZ M Pyramida i1’ / 200~

12 x 100 DZ-ZP-PK-KD i 15" '/ 200~

+300No libo/5x100PZ opacné +300~ (50+50/75+25/25+75)
600TC+No+sculling ~ + 4x25MAX netradi¢ni + 25~ / 100~
Celkem: 7400 m Celkem: 7200 m

Poznamka: sucho 10,00 - 11,00 kruhovy trénink

sucho 16,30 - 18,00 holky basket

Pondéli 21. 9. 2015 - 37,2 km

1. faze 8,30 - 11,00

2. faze 15,45 - 17,30

R - 250 R, 250 No libovolné
8 x 50 KHypox na9, 11,9, 11is 1°
2x 800
1. 200RK-200NoP-200TCZ-200RP
2. HLAVNI 200PAC-200PLT+PAC-200PLT-200No
200~ / stafety 8x25, M, Z, P, K/ 200~

R - 5x 100 PZ (R, No, S, R, No)

6x100 HL TC is2 15" 50-75m svizné&ji / 100 ~
12x100 No HL is 215" 3+1,2+1,1+1 /100 ~/
12x100 K 1°25" - 1°40" sudda 25 M + 75 K

10x50 No HL is 1’ 1+1,2+1,3+1, 1 volné200 ~
3x150, 3x100, 3x50 HZ nebo K 2:15, 1:40, 55"

Celkem: 3100 m

/ 300 ~
Celkem: 5500 m

Poznamka:
Pred snidani 10 "rozklusani

sucho

Utery 22. 9. 2015 - 50,3 km

1. faze 6,00 - 8,30

2. fdze 13,30 - 15,45

R - 1000 Libo

1PLT 4x50 i10"/3x100 i15%/1x200 i20"/400 i 40" /
IPAC 400 i 40"/ 1x200 i 20"/ 3x100 i15" /4x50 i 10"
nahoru K, dold 2.zplsob/ 400~/

5x200Pz / Kis 315" - 2°50" /100~ / 9x100K PLT/PAC /
100~ /12x50 (pod vodou + stupriované) / 800~

R 400RK / 400TC Hlavni / 4x 100Pz (R-No-R-No)
10x50 (PV + ~) / 300 ~
TEST [P ® LGN is 430" / 600 ~
30x50 i 20" 5x(DZ-ZP-PK-KD-HL-NEJSLABSI)
vzdy 25No + 25 souhra / 300~

Celkem: 7100 m

Celkem: 6000 m

Poznamka:
Sucho: 10,00 - 11,00 kruhovy trénink




Streda 23. 9. 2015 - 61,4 km

1. faze 8,30 - 11,00

2. faze 15,00 - 17,00

R -500RK/500TC hlavni/5x100Pz R-N-S-N-R

tPLT 8x50 i10"/4x100 i15"/2x200 i20"/400 i 30"/800PZ
R+S/|PAC 400/2x200/ 4x100/8x50 i 10" nahoru K, doll Z/
200~/ 300 sculling

4 x 200(1.HL/2.PZTC/3.HL/4.PZTC/5.HL/4. PZTC) i 30"
300~

R -5x 100 PZ (R, No, S, R, No) / 100~

8 x 50 KHypox 5,7,5,7is 1"

2x 1000
1. PZ 100R-200N0-400TC-200R-100No
2. K 250PAC-250PLT+PAC-250PLT-250No

12 x 50 (25 PV + 25~), 300~

Celkem: 7100 m

Celkem: 4000 m

Poznamka:

sucho 14,30 - 15,30 basketbal

Ctvrtek 24. 9. 2015 - 75,0 km

1. faze 6,00 - 8,30

2. fdze 13,30 - 15,15

R 4x100PZ, 4x50 No HL, 200 ~

16x (25 M nebo Z nebo K s vyvinénim 15m+ 25 ~) 110"
10x100 D - Z - Pz is 2, 3xS, 3xPAC, 7xpiskot

100~

16x50 PZ is 55" vzdy 4x stejny zplsob, plavat 25 S+ 25 No
stfidat 25 No + 25 S atd..... 100~

4x(2x100 HL TC, 200 PAC HL) i20" / 200~

8x50cviceni pocit / 200 No PZ / 300~

R300RK /300 TCHL/10x50K, Zis1/ 100~

5 x (10 x 100)

1. KPLT is 125

2. HL is 1'50¢

3. KPAC is 1°30"

4, PZis 1°40¢

5.KPLT is 125 Oddech mezi sériemi 1’ -2’

400 (100 ~ /200 TC/100~) / 10 x 50 Hypoxie (PV-7) is 1°

Celkem: 6300 m

200~
Celkem: 7300 m

Poznamka:
sucho 10,00 - 11,00 kruhovy trénink

Patek 25. 9. 2015 - 89,2 km

1. faze 8,30 - 11,00

2. faze 15,45 - 18,00

R-500/10x501./2. 2Zplsobis 1’
3 x 500 K i 45" (300/5/+100TC+ 100) + 200~
5 x 300 i 30“ L. D PLT (N/TC/S) is 445"~
S. Z PAC + PLT (N/TC/S) + 100~
10 x 150 L. D/Z po 75m S. P/K (25N0-25TC-25S) is 3~
200~ / 20 x 50 K (4-3-2-1-0) / 200~

R 400 Libo / 8x50 (25PV+25~) / 200~

8x100K is 1°40"/200~/8x100K is 1'35"/ 200~/ 8x100K
PLT is 1°30"/200 ~/8x100K is 125" /200~/ 8x100K is
1°20" /200~/ 4x200 D-Z-P-K is 4 (50No + 150
stupniovat) / 200 TC + ~

Celkem: 7200 m

Celkem: 7000 m

Poznamka:

sucho 14,30 - 15,30 micové hry

Sobota 26. 9. 2015 - 94,3 km

1. faze 6,00 - 8,00

R - 250R+250No libo/ 5x100Pz opacné/300 pocit/200No

vinéni — ménit polohy

3x1000 (100No+200TC+300No+400packy+snorchl) / 600~
(200volné+200pocit+200TC)

Celkem: 5100 m

Poznamka:

Kilometraz 94,3 km




