
Týždeň 08  21.-27.2.2022

7:00-9:00/25m 7:00-9:00/25m 7:00-9:00/25m 7:00-9:00/25m 7:00-9:00/25m

R: 100K, 200-PP, 300K (K3+K5+K7 po 100-kách), 400 PP (50N/50-súhra) 1000 R: 200-ind 4x50-pod_vodou 400 R: 200-ind, malá PP-pyramída (400m) 600 R: 400-ind 400 R: 200 indiv. 200

4 x 50 striedať K-prik l/v lnenie,  200 PP

6 x 50 striedať K-prik l/N-znak, 300 PP (50K-päste/50M/50K-päste/50Z...)

8 x 50 striedať K-prik l/P-1/3, 400 PP (mladší 200K+200PP)

800 striedať 100K/100-vlnenie/100K/100-súp.Z

2600

Technická časť  (bez motýlik):

2 x 100 (25N+25TC+50-súhra) 1.K  2.Z alebo P

2 x 150 (50N+50TC+50-súhra)     - detto -

2 x 300 (á 100) št 5:30               - detto - 

1100 10min scull/TC  (á 25) 500

Obrátky 6 x 50  3xK-forsáž, 3xhlavný-mrtvy štart

20 x 50 K  (TC-prik lad/lakte-metličky/zahadzov)

     l-  3+1!  2+2!  1+3!  2+2!  3+1!

Hlavný - nie K: 

200 N+400 TC+200-R-pig 

2100
4 x (100TC + 4x50 20..,30..,40..,50!) PP

100 súp.Z
1300

2 x 400 K (negat.200-ky) int cca 40sek.

   l-  1. súhra  2.pádla

400 N-hlavný

1200

400 vln/TC - plutvy

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

200x

8 x 100 št 2:00  (25K+50M+25K  a naopak) prsiari môžu namiesto M-P

200x

2600
3 x  K, hlavný, M

   l-  (8 x 50 (20-max + ...), 400 R, 4x100 N! 2:00, 200x)

                                                   l-  posl 10m !

4200
Hlavný, resp 1/ K, 2/ a 3/ hlavný

3 x (25!+25x, 50!, 75!+25x, 5x100**, 100x)

   l- 1/ N-K  2/ K3-5  3/ N-hlavný

2400

200 K, 2 x 100 PP-pig

400 K-pig, 2 x 200 PP-sú, N

600 K-pá, 2 x 300 PP-sú, N

800 K plutvy

3200

Krauliari: 2 x 400 K (negat.200-ky) int cca 40sek.

               l-  1.súhra 2.korytnačky
800 6 x 200 N plutvy K,M,K,Z  bez K,P  i=30sek 1200 800 - plutvy (25N+75-súhra) M-1-ruký, Z, P, K - striedať po 100 800 800 R-hlavný (150+50+100+50+...) 800 Vypláv 100

Ostatní: 2 x 300 hlavný int cca 40sek.  (Z alebo P)

               l-  1.súhra  2.korytnačky

stretch cordz

vyplávanie
300 Vypláv 100 6 x 50 (25! - vario - dopláv do 50) 300

Vypláv. 200 Vypláv

Vypláv 200 Okrem účastníkov M - SR v DP

5800 5600 6200 5900 5100

Pondelok, 21 .2 .2022   15:30-17:00/50m Utorok, 22 .2 .2022  16:00-18:00/50m Streda, 23 .2 .2022   15:30-17:00 Štvrtok, 24 .2 .2022  16:00-18:00/50m Piatok, 25 .2 .2022  - 15 :30-17:00/50m

R: 400-ind 400 R: 200-ind 200 R: 400-indiv 400 R: 400K+300P+200Z+100M-1r 1000 R: 200-ind, VP= 50M+100Z+150P+200K+150P+100Z+50M (800m)
1000

200 TC-K, 6 x 50 K (25!+25x)

zobrať plutvy

200 TC-hlavný, 6 x 50 hlavný (25!+25x)

100 súpažný Z

1100

600 TC (200K-sú-200N-200-hl-sú)

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

          l- 1./ N, R  2./ R, N-už splutvami

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

                          l-  2.séria - plutvy 

2 x 500 1./ plutvy (50-vlnenie+50K)  2./ pádla (50K+50Z) (E1)

3700

12 x 50 štarty, obrátky

1000 PP (300TC+300N+200-pi+200sú-fartlek (25-stredne+25-!)

interval 1min

1600

Plutvy

200 TC-K, 8x50 K (25+20!)

200 TC-Z, 6x50 Z (25+20!)

200 TC-M, 6x50 M (25!+25x)

1600
2 x (6 x 50 PP (K/M/K/Z/K/P) i=15sek)

   l-  1/ N  2/ pig
600

30 x 100 hlavný (nie K)/K

     l-  8 x 100 hlavný 1:50 až 2:00,  6 x 100 N-hlavný 2:00

        6 x 100 K 1:30,  4 x N-K  2:00

        4 x 100 hlavný-pá alebo korytnačky 2:00,  2 x 100 N-hlavný 2:00

3000

Vytrvalci:

800 K neg.400, 4x50 M, 800 K-plutvy (fartlek), 4x50 Z-plutvy

Ostatní:

6 x 200 (50K3+100hlavný+50K5) 2 x (2x súhra, 1x pádla alebo koryt)

600 N (100-hlavný+50-výber)

2000

 

1000 Z/P (300TC+300N+200-pá+200-sú)

interval 1min

1000
2 x (5 x 200  i=30sek, 200x)

   l-  1/ K, 2xK-pig, 2xK-pig+pá

   l-  2/ hlavný 5xplutvy+pádla

2400 2 x ( 2x 300 koryt.=(200hl+100PP) + 4x(25!!!+25...) + 300N) ) 2200

Vypláv 200 Vypláv  200
1000 K-plutvy (300TC+300N+200+pá+200-sú-25-stred+25!)

1000

10 x 100 P alebo Z  št 1:50/2:00 min

    l-  P striedať  (25-1/3+25-max_dlhý záber) so 100N

    l-  Z striedať (25-6_kop+25-súhra) so 100N
1000 12 x 50 Kplutvy - min.dých 600

8x50 (2x15-max, 2x25-max, 2x35-max, 2x50-max) 1:00 synchron.hodiny

           l- vždy striedať K, M  plávu indiv iduálne
400 Vypláv Okrem účastníkov M - SR v DP

4700 6100 4400 6000 4400

Tréningové kategórie - vysvetlivky: Týždenný sumár (21.-27.2.2022)

E1 - Základný vytrvalostný tréning Počet tréningových dní ( dni zaťaženia - DZ ): 5

E2 - Vytrvalostný tréning Počet tréningových jednotiek - vo vode ( jednotky zaťaženia - JZ ): 10

E3 - Aeróbne preťaženie Počet tréningových hodín v bazéne ( hodiny záťaže-voda - HZ-voda ): 17:00

Počet hodín kondičnej prípravy ( hodiny záťaže sucho - HZ-sucho ): 1:00

S1 - Tréning tolerancie laktátu Počet odplávaných kilometrov: 54,2 x

Týždenný tréningový plán

Pondelok, 21.2.2022 Utorok, 22.2.2022 Streda, 23.2.2022 Štvrtok, 24.2.2022 Piatok, 25.2.2022

Focus - rozplavovací Focus- TC, E2, prvky Focus - S3, E1 Focus - S2-S3, E1 Focus - E1

Focus - S3, E3 Focus - S3, E2 (E1) Focus - zotavovací Focus - S2, E2 Focus - S3, E2


