Sucha priprava
V akej kondicii chces$ byt, ked' sa vratime k pretekaniu?
e Teraz je Cas si zvyknut na suchy tréning, a to svojim Usilim/vzdialenostou/opakovanim atd.
e Zdielaj svoje tréningové fotografie/videa
¢ Investuj do vybavenia (fit lopta, gumy, ...)
e Zostante v spojeni (so svojim timom, kamaratmi, trénermi)

Pred kazdym tréningom sa rozcvi¢ a zahrej presne tak ako to robis pri bazéne pred plaveckym
tréningom a rovnako strecing po kazdom tréningu.

UzZitocné doplnky kedykolvek v tyzdni: zhyby ak mas hrazdu, zavazia - ¢inky, plavanie na FIT lopte,
expandery, gumy na tahanie, streding

Vsetky aerdbne cvitenia mézu byt vykonané kedykolvek pocas drna. Rozdelenie dni do dvoch
tréningovych jednotiek pomaha so zotavenim a intenzitou kaZdej tréningovej jednotky (moézZete
trénovat tvrdsie).

PONDELOK

Dopoludnia — Vytrvalost nizkou Intenzitou.

30min beh alebo 50min bicykel alebo 20min veslarsky trenazér
Popoludni - plavecké zaklady

2 kola cvic¢enia 1 az 6, cca 100min

Cvic¢enie 1

Na kolenach - 8x30 zaberov (gumy), 20" oddych. ( prestriedat spdsoby). Mal by si urobit plny zaber
vratane faze zotavenia. Na kolenach zabera core (stred tela) viac.

Cvicenie 2

8x1' striedavo skipping a hviezda skoky, 20" oddych (ciefom je 150 preskokov alebo 60 hviezda
skokov za minutu)

Cvicenie 3

10x5 rdzne upravené angli¢dky, 20" oddych. Start v planku, vykonas jeden klik, pritiahnit
kolend/nohy pod hrudnik, sadndt, lahndt na chrbat, vykonat jeden brusak, poloZit ruky do predu
pred nohy a skok spat do planku - do svojej vychodiskovej polohy.

Cvic¢enie 4

2x40 gumy (alebo expander), 30" oddych

Cvicenie 5

3x40 drepov, 30" oddych, drepy s lahkym odporom (¢inky jednorucky, dat si batoh na chrbat atd".)
Cvicenie 6

Plavat kraul v pozicii plank 4x20 zaberov, 20" oddych, drzte ruky rovno (mbzete skusit s nohami na
schode, ¢o je tazsie)

UTOROK



Dopoludnia — ZaloZené na Sprinte.

Napriklad: BEH - 10 minut rovnakou rychlostou na zahriatie. 20" $print (maximalne usilie) opakovat
20 krat (ako plavanie 20x25 m), aktivny odpocéinok - chddza/lahky beh.

Popoludni - Sila a plavecky zéklad (core a nohy)
3 kola po 6 cviéeni, cca 60 minut
Cvicenie 1

Bulharsky drep, 20x na kazdu nohu
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Cvicenie 2
3x20 gumy, 20" oddych, stredné tempo/namaha
Cvicenie 3

1x60 bicykel do kriZa s laktami
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Cvicenie 4

3x20 gumy, 20" oddych, stredné tempo/namaha
Cvicenie 5

60x znakovy kop

Cvicenie 6

3x20 gumy, 20" oddych, stredné tempo/namaha

STREDA

Dopoludnia — Rychlostna vytrvalost

40min beh ndjst si rovinku, kde si mozes Sprintovat alebo kopec

15min postupné zahriatie

10 opakovani: 30“ rychleho behu (alebo do kopca) s 30“ fahkym behom
15 minat lahkého - vydychového behu

Popoludni — cca 60 min. (Vratane zahrievania)



Jéga Specifickd pre plavcov - 20 minut (od svetozndmeho The Race Club) - opakovanie 1. tyZdna
(velmi dobré pre flexibilitu, silu a spravidla pre spomalenie a sustredenie sa na spojenie dychu s
telom)

https://www.youtube.com/watch?v=Kp61LoaB2Js

TyZdenna vyzva 15 min.

Naucte sa z jogy poziciu vrana. Naozaj velmi dobré pre spevnenie pazi, stabilitu lopatiek a postup z
ruéného podstavca. Vacsina z vas bude potrebovat sprievodcov progresmi alebo Upravami, takze na
to staci google.

Crow Pose
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Ak je to prili$ pokrodila - tazka praca na rukach, pokuste sa urobit stojku na rukach (hlava na zem
a ruky do trojuholnika)

TyZdennych 15min. - analyza zdberov: (tyka sa anglickych plavcov)

https://offtheblocks.info

Preskimajte svoje zdbery na vyssie uvedenej webovej stranke z technickych, taktickych a pokrocilych
pretekovych zaberov. — tu sme este nedospeli

STVRTOK

Dopoludnia — Ziadna tréningova jednotka — volno, regeneréacia ©
Popoludni— cca 50 min.

Super set 5 cvic¢eni - opakujte 8 krat, 1min. prestavka medzi setmi
Cvicenie 1

30x gumy - rychle a silne

Cvicenie 2

16x rozdelovacie skoky (8 na kazdu nohu)
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Cvicenie 3

20x horolezec s poutzitim fit-lopty (alebo medicimbal alebo stolicku). Urob to pomaly, po pritiahnuti
kolena k hrudniku 10“ podrz a pomaly spat 1-2. Vymen nohy.


https://www.youtube.com/watch?v=Kp61LoaB2Js
https://offtheblocks.info/
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Cvicenie 4

30x kraulovy kop na podlahe v spriamenej polohe (streamline) na bruchu
Cvicenie 5

5x klik s tlesknutim (m6Zes urobit na kolenach)

PIATOK

Opakujte pondelok!

SOBOTA

Volny defi ©

NEDELA

Opakujte utorok dopoludnia a popoludni



