TRENINK 1: VYTRVALOST (1400m-1500 m) gem
= 200 m: rozplavani, libovolny zplGsob ‘

= 1x400 m: volny zpusob, 45 s pauza (zaznamenejte si ¢as)

= 1x300 m: volny zpusob, 30 s pauza (rychlejSi tempo nez na 400 m)

= 1x200 m: volny zpusob, 20 s pauza (rychlejsi tempo nez na 300 m)

= 1x100 m: volny zpUsob - co nejrychleji

= 100-200 m: vyplavani, jakykoli zpUsob

= Protazeni

, arend
TRENINK 2: TECHNIKA (cca 1000 m) 0‘0

200 m: rozplavani - VZ stabilnim tempem

4x25 m: VZ nohy s deskou (stfidani VZ/znak kazdych 6 kop(), 15 s. pauza

4x50 m: VZ s piSkotem, zména dechového rytmu (3/5/3/7), 20 s. pauza

4x25 m: Plavani se Snorchlem, aerodyn. poloha, kontroluj kop nohou, 15 s. pauza
= 4x75 m:VZ: 25 m vysoky loket, 25 m pést, 25 m s jedna ruka (stfidani po 3
zabérech), 15s. pauza

»  4x25m:VZ s packami, 15 s. pauza

= 100-200 m: vyplavani

= ProtaZeni

TRENINK 3: RYCHLOST (cca 1300 m) arena
V@
1x300 m: 25 m sculling, 50 m technické cvi¢eni VZ a 75 m VZ rychle .
= 4x50 m: 25 m VZ bez dychani, 25 m libovolny zpUsob, 20 s. pauza
4x25 m: Silové VZ s deskou, 20 s. pauza
= 100 m: VZ s piSkotem
4x15 m: VZ s maximalni frekvenci zabéru, volné tempo, pauza 15 s.
= 100 m: VZ s piSkotem
8x25 m: rychlé tempo, libovolny zplisob, pauza 20 s.
= 100 m: VZ s piSkotem
100-200 m: vyplavani, jakykoliv zptisob
= Protazeni




