Trénink pro pokrocilejsi plavce (tzn.: pro ty, ktefi zvlddnout 100m v rozpéti 1:00 — 1:30)

Rozplavani (600 m):

e  400m volny zpUsob
e 200m ploutve (25m kraulové nohy na boku + 25m kraul)
e 4x50m (25m technické cviceni + 25 kraul)

Hlavni €ast (2,2 km):

2x (20x50 v reZzimu 5+1, 4+1, 3+1, 2+1, 1+1 + 100vyplavat po sérii)

#1 série:

e VSechny 50ky 5, 4, 3, 2 a 1 jsou plavany tempové kraulovymi pazemi s packami

e VSechny 50ky ,+1“ jsou plavany na 80% maximalniho usili, s dirazem na spravnou techniku ale jen
s packami bez desky

#2 série:

e VSechny 50ky 5, 4, 3, 2 a 1 jsou plavany tempové kraulovymi nohami s ploutvemi
e VSechny 50ky ,+1“ jsou plavany na 80% maximalniho usili opét kraulovymi nohami s ploutvemi

Vyplavani (400 m):

e  6x50 m (25m znak soupaz + 25 libovolné) pomalé plavani, zamérte se na uvolnéni svall a spravné
dychani

Pozndamky:
Udrzujte spravnou techniku i pti vyssi intenzité.
Nastavte si cile pro intervalové Useky a snaZte se je udrzet.

Tento plavecky trénink je navrzen tak, aby posilil vydrz, zlepsil techniku a pracoval na rychlosti plavani.
Pfizplsobte si trénink svym individualnim moZnostem a postupné zkuste zvySovat naroénost, pokud to vase télo
dovoli. Pro dosaZeni optimalnich vysledk( mliZete zvaZit spolupraci s trenérem plavani, ktery vdm poskytne
individualni zpétnou vazbu a peclivé ohlida vas pokrok a techniku plavani. Trenérska podpora muze byt klicovym
prvkem na cesté k dosazeni vasich plaveckych cilG.
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