Trénink 1

400 m
200 m
2x100 m

50 m
4x200 m
50 m
4x150 m

50 m

Trénink 2

400 m
200 m
400 m

50 m
300 m
400 m

Trénink 3
300 m
2x200 m
400 m
200 m

1200 m

4x25 m

rozplavani

znakové nohy (bez desky)

25 m kraul leva ruka, 25 m kraul, 25 nmvareuka, 25
kraul

vyplavani

kraul packy

vyplavani

25 motyl, 25 m znak (5s pauza), 25 m zB&kn prsa (5s
pauza), 25m prsa, 25m kraul

vyplavani

Celkem: 2 350 m

rozplavani

prsové ruce + kraulové nohy

50 m dobihany kraul, 25 m kraul leva rukakeaul prava
ruka, 25 m leva ruka + dychani na druhou strabumn
prava ruka + dychani na druhou stranu

kraul — sprint

25 m kraul. ruce s velkou deskou, 50 mlkrau

25 m kraul — co nejm&nadech, 25 kraul

Celkem: 1750 m

rozplavani

75 znak nohy, 25 m znak; 2x

ploutviky, 25 m motyl, 75 m kraul; 4x

25m prs. ruce+kraul nohy, 25m kraul, 25m [@28an
kraul; 2x

packy: 50 kraul rychle, 100 m kraul pom&lim kraul
pomalu, 100 m kraul rychle (4x)

sprint

Celkem: 2600 m



Trénink 4
400 m
3x100 m
50 m
4x100 m
50 m
4X75 m

5x100 m
50 m
5x100 m
50 m
5x100 m
50 m
4x100 m

Trénink 5
300 m
2x100 m
4x100 m
50 m
4x100 m
50 m
4x100 m
50 m
4x100 m

50 m
2x200 m
100 m
50 m

rozplavani

polohovka

vyplavat

ploutwiky: 25 m motyl, 75m kraul

vyplavat

25 m kraul, ip kazdém tetim tempu kraul. nohy na boku
tiéi nadechy, 50m kraul

kraul

vyplavat

kraul s piSkotem

vyplavat

kraul s packami a piSkotem

vyplavat

kraul, 25m nd@itnadechy, 75 m kraul, 25m g#yii n., 75
kraul, 25m na§ n., 75m kraul, 25m na Sest n. , 75m
kraul

Celkem: 3550 m

rozplavani

polohovky

25m sprint polisticky, 25m vyplavat, 50nair sty
vyplavani

ploutwiky - 25m sprint, 25m vyplavat, 50m kraul styl
vyplavani

25m sprint kraul, 25m vyplavat, 50m kraul s
vyplavani

25m — doipky pod vodou, pak sprint, 25m vyplavat, 50m
kraul stylO

vyplavani

packy s piSkotem

packy s piSkotem

vyplavat

Celkem: 2850m



Trénink 6

300 m rozplavani

100 m znak

8x75 m 25 m motyl. nohy, 50 m kraul, 25 m znak.yn&@0 m kraul,

25m prsa nohy, 25 m kraul, 25 m kraul. nohynvraul

8x75 m  stejné, jen misto nohou cely styl

4x150 m 50 m kraul rychle, 50 m vyplavat, 50 m kidlauhé tempo

4x100 m ploutwiky, 25 m sprint, 25 m vyplavat, 50 m dlouhé tempo
kraul

4x 100 m 50m kraul, po obratce pod vodou, zbytekikivé

3000 m
Trénink 7
300 m rozplavat
8x100m 25m motyl, 75m kraul, ploutky
50 m vyplavat
4x50m  kraul, start 60 sec
100m kraul
4x50m  kraul ploutuwiky, start 50 sec
100m kraul
4x50m  kraul sprint, start 70 sec
50m vyplavat
500m nohy s plout¢kama
2x50 m  kraul, po obréatce pod vodou

2 600m

Trénink 8
400 m rozplavani
250 m 25m motyl, 50m znak, 75m prsa, 100m kraul
4x50m  kraul, start po 50 sec
4x50m  kraul, start po 55 sec
4x50m  kraul, start po 60 sec
4x50m  kraul, start po 65 sec
4x50m  kraul, start po 50 sec
100m vyplavat
2x100 m kraul, osniky (nebo packy)
6x100m 25 znak.nohy, 25m kraul vé]r25m kraul sprint, 25 m zakl.
Znak
200m kraul packy
2x100m kraul, ploutwiky, piskot
2x50m  po obréatce pod vodou
3000 m



Trénink 9

300 m rozplavani
200 m kraul pomalu
200 m polohovka
200 m kraul v tempu
100 m polohovka
400 m kraul packy
800 m kraul ploutwiky
400 m 4x100 m polohovka bez pauzy
100 m vyplavani (pod vodou po obratce)
2700m
Trénink 10
300 m rozplavani
200 m polohovka po 25 m
350 m 50+100+200 m pomalu kraul
350 m 50+100+200 mistdni tempo kraul
350 m 50+100+200 m rychle kraul
50 m vyplavat
8x100 m kraul packy, 3x pomalu, 1x rychle
100 m znak vyplavat
400 m 75 m kraul, 25m jiny sty
3x100 m kraul s ploutékami
50 m vyplavat (po obratce pod vodou)
3250 m
Trénink 11
400m rozplavani
3x100m 50m dobihany, 50m kraul, 50&sp, 50m kraul, 100m
polohovka — pauza 10s
3x200m  200m kraul pomaleji, 200m rychleji (-10)0&n nejrychleji
(-10s) -pauza 20s
3x100m 25m kraul. nohy, 75m znak
3x200m  plouviky, 50m sprint, 150m vol) 100m sprint, 100m voép
50m sprint, 150m voli pauza 10s
3x100m 75m kraul, 25m jiny styl (znak, prsa, znak)
3x200m packy- normaén rychleji, nejrychleji
3x100m 100m nadech na 3.tempo, 100m na 5. a 100Mtaenpo
2x50m  vyplavani — hloubka pod vodougizpéléina po vodou

3500 m



Trénink 12

300m rozplavani

200m 25m kraul nohy, 25m kraul, 25m znak nohy, 2biak, 25m
prsa nohy, 25m prsa, 25m kraul nohy, 25m kraul

8x100m start po 2 min., 100m kraul, 100m polohowtédat

50m vyplavat
10x100m packy, start 1:50 min, 2x pomaleji, kazdgpsint
50m vyplavat

300m kraul, kazda 4. ,25* jiny styl
300m nohy ploutwiky, 50m kraul nohy, 25m nohy znak, 25m nohy
moty|
3000 m



