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- MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani iy
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost ANAD

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: dalkové plavani

Pohlavi: muz

Vek: 36

Hmotnost: 78 kg

Vyska: 182 cm

T¢lesny tuk: 10 %

Omezeni: plavecké rameno

Roky ve specifickém tréninku: 17 let

Faze tréninkového cyklu: specifické piipravné obdobi

Tréninkové jednotky (€as tréninku a stru¢na charakteristika)

dopoledne odpoledne

Pondé¢li | 6-8 plavani (6,5km ) 15-17 plavani (7,5 km )
500R,30x 50lehce,16X25 D bok,30x 50 2K,2N,2PZ,2K,2N,
DZ,7P,PK,16x25D,30x50lehce 12x25PZ,800D,6x(1PZ,50NH, 1K,25S),800

N,8x(200+50)

8-9 posilovani

Utery 6-7:30 plavani (4km) 15-16:30 plavani (4,2 km)
6x(100PZ,1K),20x25PZ,2x(3x200K),200V,2X(3
x100K),100V 400R,30x50rychle,10x50TC,10x100HS 1,45

“min.20x50DTC,20x50Z,5x200N

8-9 posilovani

Streda 6-7:30 plavani (4,2 km) 15-16 plavani (3,0km)
800R,16x25NHS,6x50HS,200V,6x50HS,200V,6 | 3000m vyplavani, volné
x50Z,200V,6X50HS,16x25N,800K
8-9 posilovani

Ctvrtek | 6-8 plavani (4,8 km) 15-17 plavani (5 km)
300K,300PZ, 8x100z 1:45 600R,10X50Z50,4x(4x200)+200v,
2x8x1001:30
400v, 8x100K 1:20, 600V

Patek 6-7:30 plavani (4 km) 15-17 plavani (Skm)
200N,200Z,200K, 500K,500Z,
4x(50 a* 45s+100 a* 1:30,1:50 2:15) +200V 1-2-3-2-1K,Z
400PZTC,1000K na zabér 5x250NHS svizné,2(x10x50)K a*45¢
8-9 posilovani

Sobota | 8-9 plavani (3,6 km) 14-15 plavani (2 km vyplavani)
500R,16x50K 50%,16x50Z 50, 16x50K50,700Z

Nedéle | ZAVOD (8-18h) - 57 km

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



