
Týždeň 05  31.-6.2.2022

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 6:30-8:30/25m

R: 200-ind, MP (25M-50Z-75P-100K-75P-50Z-25M  = 400m) 600 R: 200-ind 2x50-pod_vodou, 6 x 50 K-obrátky (zamer. bez_nád.+3xDk+bez_nád) 600 R: 200-indiv,  malá pyramída-PP 600 R: 200-ind, 200 - p_v/súpaž_Z 400 R: 200-ind, 600 TC á 150 obrát.PP K,P,Z + M-plutvy 800

4 x 100 TC (K, P, Z, M) - špecifikovať

E2 - séria:

200K, i=30sek, 100N-M 2:00

300K, -"-, 100N-Z 2:00

400K, -"-, 100N-P 2:00

500K-pá, -"-, 100N-K

2200

10 x 50 šprint - nohy

     l-  4x20 M, 3x25 Z, 2x35 P, 1x50 K

4 x 150 (50 N+50 TC + 50-súhra)  2xM, 2xZ al P  št 2:45 (2:35)

2 x 300 (100 pi + 100-TC + 100-súhra) M, Z alebo P i=30sek

2400 10 minút 50-scull / 50-TC-výber 500

TC - 400 (100N-K, 100-sú-K, 100-N-hl, 100-sú-hl)

2 x (20 x 25 št 35 až 40sek, 6 x 100 N! 2:15, 100x)  (S2-S3)

            l-  každá 4.-tá súp.znak-voľne

2800

6 x (200N, 2 x 100-súhra) 

   l-  2xM (príp.plutvy), 2xZ, 2xP

4 x 150 N-K (2:45-3:00)

3000

Riško, Šimon, Denis, Samko by  mali dať aj túto časť

400K-plutvy, 100N-M-plutvy

300 K-plutvy, 100N-K

200 K-plutvy

1100 4 x 300 (200-hl+100K) - koryt/pádla  i=30sek 1200

5 x 200 s plutvami

   l-  150K+50M,  100K+100M, 50K+150M, 200M, 200 M-vln v Z-polohe

   l-  št 3:15-3:30

100x-plutvy

1000 1500 (200 K + 100 PP -K-s hlavou hore)  (E1) 1500

4 x 200 K-pádla (príp.+pig)  interval 20sek

6 x 100 K-pádla  št 1:30

8 x 50 K-pádla  št 0:50

     - - - mladší - krátiť, zľahčiť  - - - 

1800

Vypláv 100 Vypláv (celkom) 200
800 ruky (pig+pádla)

4 x 150 N (50K+100-hlavný-posl.25-ka !) št cca 3min

1400 Vypláv Vypláv (medzi a záver) 400

12 x 100 

     l-  4x 75M+25-hl, 4x 50M+50-hl,  4x 25M+75-hl
1200

Vyplávanie 100

4000 4400 4800 4700 6000

Pondelok, 31.1.2022  15:30-17:00/50m Utorok, 1.2.2022 16:00-18:00/50m Streda, 2.2.2022 Štvrtok, 20.1.2022 16:00-18:00/50m Piatok, 4.2.2022 - 15:30-17:00

R: 200-ind 200 R: 200-ind,  200-PP-N (doska),  200-PP-súhra 600 R: 200-indiv 200 R: 400-ind 400

TC - 600 (4 x 150) PP  i=30 sek

     l-  50 TC-nohy+100-TC-súhra
600

TC 400 (podľa možnosti so šnorchlom) - individuálne - stanoviť

100x-plutvy

8 x 50 plutvy K- 25-len ruky+20-súhra !

100x

1000 Regenerácia, niektorí posilka, voľno

600 TC (200K-sú-200N-200-hl-sú)

2 x (2 x 300 PP, 8 x 50, 100x)

          l- N, R

                          l-  50M, 2x 25K!, Z al P, 2x25K!, M  (S2-S3)

                          l-  2.séria - plutvy 

1000 plutvy (25-vlnenie + 75K)  (E1)

3900
12 x 50 štarty-obrátky

400 TC pá+plutvy,  3 x 100 K3/K5/K7 1:40, 100x

1000

5 x 100 plutvy (50M+50Z) št cca 1:40, 800 K-šnorch (La2)

300N (striedať 50K/M)

5 x 100 (50Z+50P) št cca 1:45, 500 K - tempo

300N (K-prikl/Z)

2900

8 x 50  1:00/50s,  400 K (pod 5min)

4 x 100 1:30 (pod 1:20),  400 K-pá (pod 5min)

2 x 200 3:00 (pod 2:35),  400 K-korytnačky

100x - plutvy

800 K (plutvy) (La2)

3400

 

Vytrvalci:

800 K, 4x50 M, 800 K-pá (koryt.), 4x50 Z-pá

Ostatní:

10 x 100 Z alebo P (pá, korytnačky) št 2:00 (E2)

600 N (100-hlavný+50-výber)

1600

Dištanční:

10 x 300 2 x (2xK, 2xK-pá, 300N-výber)

Ostatní:

40 x 50 K/hlavný 

     l- 8xK 1:00, 8xK-N 1:05  6xhl 1:05, 6xhl-N 1:05  

        4×K 1:00, 4xK-N 1:05 2xhl 1:05  2xhl-N 1:05

        (príp. upravené intervaly)

3000

5 x 100 (50P+50K) št cca 1:15, 300 K-pá

300 N (K/P)
1100 10 x 100 N (4xM, 3xZ, ...) 1000 Vypláv 200 Vypláv 200

Vypláv Vypláv - celkom 200

4800 6200 0 5900 4600

R: 3 x 200 (150K+50M/Z/P) 600

4 x 50 N str/! - hlavný št 1:00

200 (100 PP + 100 K)

4 x 50 pig striedať K/hlavný (ll.) int 15sek

200 TC - hlavný

800

8 x 400 K (na priemer) štart 6:00

   l-  (Čekan, Áron, Vaško, Šimčák)
8 x 200 hl.

   l-  (Tkáč L., Sýkorová + Kobilic - ľakhko, kombinácie)

3200

Vypláv 200

4800 0

Tréningové kategórie - vysvetlivky: Týždenný sumár (31.1.-6.2.2022) Testy - merané úseky:

E1 - Základný vytrvalostný tréning Počet tréningových dní ( dni zaťaženia - DZ ): 6 5.2.2022 - 8x400 K (priemer/najlepší výkon), štart 6min, 25m bazén

E2 - Vytrvalostný tréning Počet tréningových jednotiek - vo vode ( jednotky zaťaženia - JZ ): 11 Čekan (4:42.6/4:38.9  La-9.0), Áron (4:47.5/4:46.0  La-4.5)

E3 - Aeróbne preťaženie Počet tréningových hodín v bazéne ( hodiny záťaže-voda - HZ-voda ): 16:30 Vaško  (4:57.5/4:53.2  La-9.0), Šimčák (5:02.7/4:53.2)

Počet hodín kondičnej prípravy ( hodiny záťaže sucho - HZ-sucho ): 1:30

S1 - Tréning tolerancie laktátu Počet odplávaných kilometrov: 50,2

S2 - Tréning pretekárskeho tempa

S3 - Krátke výbušné šprinty

Týždenný tréningový plán

Pondelok, 31.1.2022 Utorok, 1.2.2022 Streda, 2.2.2022 Štvrtok, 3.2.2022 Piatok, 4.2.2022

Sobota, 5.2.2022  8:30-10:00 Sobota, 5.2.2022 - poobede Nedeľa, 6.2.2022 - doobedu Nedeľa, 6.2.2022 - poobede

Focus - rozplavovací Focus- TC, E1, prvky Focus - prvky, sila (M) Focus - S2-S3, E1 (distance train) Focus - PP, E2

Focus - rozplavovací Focus - E2 Focus - S3, prvky, E2 Focus - TC, prvky, E2

Focus - Test (E2)


