Tyzdei 01 03.-09.01.2022

Tyzdenny tréningovy plan

Pondelok, 3.1.2022

Utorok, 4.1.2022

Streda, 5.1.2022

Stvrtok, 6.1.2022

Piatok, 7.1.2022

o o o 0
Focus - vylad'. Focus - vylad'
Pondelok, 3.1.2022 16:30-18:00/25m Utorok, 4.1.2022 16:00-18:00/25m Streda, 5.1.2022 16:00- cca17:40/25m §tvm)k, 6.1.2022 Piatok, 7.1.2022 - 16:00-17:40
R: 200-ind, 300-PP, 4x50 (25-pv+25x), 300-PP-pig 1000[  R: 600 (150K+50M...) 600[  R:200-indiv 200 R: 200-indiv 200
e 600 drill s plutvami (200K-1r-+200-Vin+200-hlavny - nie K)
3\0.12\; ey =i aktes s0-pridadany Plutvy - 800m 2 x PP-malé pyramida 12 x 50 korytnagky striedat’ K/HI
L (41251 spifvirybie-Piryble-Lfznak pol. + 100-Biond) 1 3:3:3) 1000 800| I (25M-50Z-75P-100K-75Z-50P-25M = 400m) 800 Volno - sviatok 50x 1600
00215 3x(zs-scuﬁ3g|+so-s?:) -pol- 25M-vinenie + 50Z | SZ + 25P-M-kop + 100K-TC I- 1) sihra 2) N
2 X 150 (SONI+50TC+50-sihra-tempo) i= 1xK, 1xhl
50x
3% 100 N - M, Z, P, 200 N-K
Hiavny sposob - nie K: et
3x(4x75PP,2x 150K, 50x) /len 2x/ 2300 1200 15 min - scull / TC pigkéta-kotnikc 200 i . 500 (100N+50TC+50-sthra 1) K, hi w0
- K-150 1) s, 2) p3, 3) koryt 200 N, 200 TC, 4x50 / 20max! / I+ 25-scull-back / 25-TC K-1r, iné - striedat’
200R, 200 TC, 4x50  detto
A¥INNN-M 7 P XDNN-K / len 100 /
20 x50 K §t 1:00
30 x 100 K (LA2) 3000 - 3XTC, K1, 2TC, 2xK!, 1XTC, 3xK!, 2xTC, 2xK!, 3XTC, 1xK! 2200 2 X300 (100N!+100TC+100-shra-posl.25-ka 1) K, hi 200
I- 8K, 6 NK, 6x K-koryt, 4 x N-K, 4 x K, 2 X N-K 100x
Test: 3 x 400 N-PP 5t 8:00 (merané)
Test 1500 K:
Vyplav 200| 15 min korytnatky (hiavny) 00 800/12:00 min + 400/6:00 min +200/3:00 min + 100K 1800
300 striedat & 25m alebo 50m sUp.Z/Z
3 X 200 M-plutvy i=50x 600
I- 1/ 8x25 & 30s 2/ 4x50 §t 555 3/ 200
Vyplév 200
4300 5800 5500 2800
Focus - rozplavovaci Focus - prvky, E1-E2 Focus prvky - sila, E2 Focus - prvky, PP Focus - prvky, E2
Tréningové kategérie - vysvetlivky: TyZdenny sumér (3.-9.1.2022) Testy - merané iseky:
E1 - Zékladny vytrvalostny tréning Potet tréningovych dni ( dni zat'azenia - DZ ): 4 5.1.2022 - 3 x 400 nohy PP:
E2 - Vytrvalostny tréning Podet tréningovich jednotiek - vo vode ( jednotky zatarenia -2 ): [ 4 Cekan 6:08-6:09-6:05, Aron 6:44-6:44-6:38, VaSko 6:56-6:52-6:53
E3 - Aerdbne pretazenie Potet tréningovych hodin v bazéne ( hodiny zat'aze-voda - HZ-voda ): 7:10 Sykorové 7:10-7:13-7:15, Kobilic 7:13-7:14-7:16
Potet hodin kondiénej pripravy ( hodiny zataze sucho - HZ-sucho ):|  0:00 7.1.2022 - 1500m K (800/12:00 + 400/6:00 + 200/3:00 + 100)
Potet odplavanych kilometrov: | 20,4 Cekan 16:53, Aron 17:37, Kobilic 17:46, Sim&ak 18:40

S1 - Tréning tolerancie laktétu
S2 - Tréning pretekérskeho tempa
S3 - Krétke vybusné Sprinty




