
Týždeň 02  10.-16.01.2022

6:00-7:00/25m 6:00-7:00/7:00-8:30/25m 6:00-7:00/7:00-8:30/25m 6:00-7:00/7:00-8:30/25m 6:00-7:00/7:00-8:30/25m

R: 200-ind, 4x50 (25-pv+25x), 300-PP-(50K/M/K/Z/K/P) 700 R: 200-ind, 400 (25-p_v+25-súp_Z+25-scull+25-ľub.voľne) 600 R: 200-indiv 200 R: 600 (150K+50M...) (od 6:00 - skrátiť) 600 R: 200-ind 200

TC:

300 K (25-scull+25-1r l lakte+50-prikladaný

plutvy 400 TC-M  

   l- 2 x (4x25-vln splýv/rybie-P/rybie-Ľ/znak.pol. + 100-Biondi l 3-3-3)

300 Z l P 3x(25-scull+25N+50-sú)

1000

20 x 100 K - kombi TC/súhra

     l-  3xTC, K!, 2xTC, 2xK!, 1xTC, 3xK!, 2xTC, 2xK!, 3xTC, 1xK!

             l-  priklad_K, vysoké_lakte, zahadzovačky

500 N - plutvy M alebo Z

2500

 PP-malá pyramída 

  l-  (25M-50Z-75P-100K-75Z-50P-25M  = 400m)

10 - 12min (25scull-dozadu)/75cvičenie-výber

900
3 x (200 TC, 6x50, 300-K/M/K/Z/K/P 1.N, 2.pig, 3.súhra)

                      l-  20-max+30x

          l-  M, Z, P

2400

800 PP (200TC+200N+200-pi+200sú-fartlek (25-stredne+25-!)

2 x ( 4 x 50, 100x ) - pádla 

   l-  15, 25, 35, 50! 

   l-  1. K   2. hl

1400

3 x (200 N-PP! , 4 x 100 striedať K/PP/K/PP št 1:35, 1:45) 1800 2 x (20 x 25) i= 5 x 100 N-hlavný spôsob

   l-  1/K-pá,  2/hl (nie K)-korytnačky
1500 6 x 150 (50K+50-hlavný (nie K)+50K-posl 10m!)

   l-  št 2:20 (1:55-2:00)
900

3 x 200 K-pig  (príp. Z, P)

5 x 100 K-pádla

8 x 50 K-plutvy+pá

1500 Nohy 10 x 200  iš=4:00

              l-  3xhl, K, 2xhl, K, hl, K, PP
2000

Vypláv 100 Vypláv 100 10 x 100 N ! - upresniť - individuálne št 2min 1000 Vypláv (celkove) 300
800 K-plutvy (200TC+200N+200+pá+200-sú-25-stred+25!)

800

9 x 100 M & hlavný (kombinované s plutvami)  št 1:50 (down)

   l-  3 x(75M+25hl), 3 x(50M+50hl), 3 x(25M+75hl) medzi 50x
1000 Vypláv (celkove) 200

Vyplávanie 200

3600 4700 4200 4800 4600

Pondelok, 10.1.2022  15:30-17:00/50m Utorok, 11.1.2022 16:00-17:40/50m Streda, 12.1.2022 Štvrtok, 13.1.2022 16:00-18:00/50m Piatok, 14.1.2022 - 15:30-17:00

R: 200-ind, 2 x 300 PP N, pig 800 R: 100 K + 200 PP + 300 K-5-pádla + 400 PP (50N-b_d+50-súhra) 1000 R: 200-indiv + 400 (50 p_v/50-výber) 600 R:  200-indiv 200

TC

  l-  400 šnorchle striedať 50N/50-sú - prsia

  l-  400 plutvy + šnorchle 50K-vys.lakte-pomalý prenos/50M-Biondi

800

8 x 50 plutvy striedať 25M-vln-pod_vodou!+25K-voľne  št 1:00

                               25M-vln-Z_pol!+25Z

6 x 50 (20K!-bez-dýchania) ( ? plutvy )

400 striedať M-na 4.-tý kop, P 1+3 (po 50-ke 3xvýdych a pokračuj)

Vždy splývavá poloha + výjazdy !

1100 Regenerácia, niektorí posilka, voľno

12 x 50  štarty - obrátky (podľa schémy)

600 TC-plutvy (á 300 M, Z)

6 x 100  (2xM, PlZ, M, 2xPlZ)

1800

400 TC-plutvy (200K, 200-výber)

2 x ( 10 x 50, 100x ) - plutvy

   l-  K (25m bez nôh+15m-silné nohy)

   l-  M (40m-súhra+10m-silné vlnenie pod vodou)

1600

40 x 50 PP/N

     l-  8xK,8xN-K, 6Z, 6NZ, 4P, 4NP, 2M, 2NM
2000

3 x 400 K (LA2)

   l-  pig, súhra, pádla

 

3 x 400 N ! št 8:00

   l- K, hlavný (nie K), PP

100x

2500

 

600 TC-šnorchle (á 300 P, K)

6 x 100  (2xM, PlZ, M, 2xPlZ)

1200
1500 K (rozložene)

    l-  500/7:20, 400/6:00, 300/4:15, 200/3:00, 100
1500

Skup-1  1000-plutvy (4K-3Z-2P-1M)

Skup-2  800 korytnačky (150-50-100-50-...)

1000 3 x 300 i=1 min hlavný (nie K) (LA2)

   l-  súhra, pádla/koryt, plutvy (príp. + pádla)
900 4 x 400 i=1min

   l-  PlZ-koryt/pádla, N-bez aj s doskou, K-pá, N-K-plutvy
1600 1000 ruky (300hl+100K+200hl+100K+100hl+100K+100x) 1000

Vypláv 100 Vypláv 300 Vypláv (celkom) 200 Vypláv (celkom) 200

4700 5800 0 5400 4500

Tréningové kategórie - vysvetlivky: Týždenný sumár (10.-14.1.2022) Testy - merané úseky:

E1 - Základný vytrvalostný tréning Počet tréningových dní ( dni zaťaženia - DZ ): 5 14.1.2022 - 10 x 200 nohy/25m bazén (priemery):

E2 - Vytrvalostný tréning Počet tréningových jednotiek - vo vode ( jednotky zaťaženia - JZ ): 9 Kobilic  P- 3:19  M - 3:05  K - 3:42  PP - 3:17

E3 - Aeróbne preťaženie Počet tréningových hodín v bazéne ( hodiny záťaže-voda - HZ-voda ): 13:00 Vaško  M - 3:19  K - 3:17  PP - 3:20

Počet hodín kondičnej prípravy ( hodiny záťaže sucho - HZ-sucho ): 2:00 Čajbiková  Z - 3:20  P - 3:30  K - 3:34  PP - 3:20

S1 - Tréning tolerancie laktátu Počet odplávaných kilometrov: 40,3

Focus - rozplavovací Focus- TC, E1, prvky Focus - prvky, sila (M) Focus - S3, +odbúr LA Focus - prvky, nohy-E3

Focus - rozplavovací Focus - prvky, E1-E2 Focus - prvky-TC, E2 Focus - TC, prvky, E2

Týždenný tréningový plán

Pondelok, 10.1.2022 Utorok, 11.1.2022 Streda, 12.1.2022 Štvrtok, 13.1.2022 Piatok, 14.1.2022


