Tréninky Petr Tippmann a Jaroslava Passerová 
ve dnech 18.10. – 24.10.2010
Pondělí 18.10.

800 rozpl ( 200PZ,200PZ pa,200PZ no,200PZ )




10 x 50 VZ (1´) sestupně, 800 VZ, 100 volně




400PZ ( 6,30 ), 400VZ ( 6´),100 volně




10 x 50 no svůj ( 1,15 ) max, ,4 x 200PZ ( 3,15 / 3´)




8 x 100PZ ( 2´), 100 volně, 10 x 50 no pl ( 1´)




16 x 50 svůj ( 1´), 100 volně ,600 VZ packy




200 volně










7,6 km

Tělocvična

13,30 – 14,30 hod

Odpol.


600 rozp ( 100Z, 100K, 100PZ ), 500 VZ ( 25 max + 25 )



1500 pa pac ( 100VZ + 50Z ), 800 no (50 svůj + 25 D )




12 x 100PZ ( 2´) / 50+50 DZ,ZP,PK,KD )




900 ( 200pa,100svůj,100no ,100 volně )




3 x ( 100 (10´´),50 ( 10´´),25 ( 10´´),25 ( 10´´), 25 + 75 volně )




600 Ppa + Dno, 300 vyplavání










7,5 km




Regenerace ,  sauna, perličky

Úterý 19.10.

600 rozp ( 200VZ,100Z ), 12 x 50 PZ ( 1´)




3 x  /( 75 + 50 + 50 + 25 ) mezi 10´´ + 50 volně /




1200 ( 200pa, 100no) svůj, 3 x 400 VZ, PZ,VZ ( 6´/ 6,45 )



100 volně, 600 VZ packy + 300 no pl, 800VZ čas, 100 volně




24 x 5 PZ ( 35´´),100 volně, 300 no svůj, 200 volně










7,5 km

Posilovna

10,30 – 11,30 hod
Odpol.


200PZ,200PZ pa,200PZ no,200PZ, 600 ( 50 +25 )VZ




1500 VZ , 100 volně, 12 x 50 no svůj ( 1,15 ), 100 volně




4 x /( 50 + 25 + 25 + 25 ) int10´´ + 75 volně /




600 VZ pa,pl , 5 x 200 / VZ,PZ,VZ,PZ, VZ ( 3´ / 3,15 )



100 volně, 7 x  100 no,svůj/PZ ( 2,15 )




300 ( 25 max + 25 ) svůj, 200 volně










7,5 km

Středa 20.10.

600 rozp. ( 200VZ, 100P ), 10 x 50VZ ( 1´) sestupně




100 volně, 3 x 600 K,Z,K ( int 1´), 100 volně




12 x 50 no svůj, doplň ( 1,15 ), 12 x 100 paže svůj / PZ( 2´)




100 volně, 600P pa Dno pl, 8 x 100PZ ( 2´), 100 volně



400 no (50 svůj max + 25 ), 400 svůj ( 25 max + 25 )




200 volně










7,6 km

Odpol.


200Z,100P,200VZ, 100P, 600 ( 50 max + 25 ) VZ/Z




2 x  / (800 VZ / 400Z,100P,300VZ )+100 volně /




4 x 400 ( VZ, PZ,VZ,PZ 6´/ 6,45 ), 100 volně




600 pac Z, 32 x 50 ( 2x svůj , 1x doplň ) ( 1´ ), 300 no svůj




300 VZ cvičení










7,5 km

Tělocvična

medicinbal, protahovačky, fotbal 
Čtvrtek 21.10.

600 lib.rozpl, 6 x 100PZ zrychlovaně ( 2´)




800 ( 75 svůj max + 25 volně ), 100 volně



3 x /(100+100+50+50+25+25+25)+75 volně /




600Z pl,pac, 12 x 50 no ( 1,15 ) svůj,svůj,doplň




5 x 200 ( VZ,Svůj,VZ,svůj,VZ ) 3´/ 3,15, 100 volně




12 x 50 no pl ( 1´), 300VZ cvičení




20 x 25 VZ,VZ,M,svůj ( 35´´ ), 200 volně










7,5 km

Pátek 22.10.

600 ( 300Z,200K,100P )



600 ( 25 max + 25 ) K,Z, 2 x 1000  VZ / 300Z,100P,600VZ




100 volně, 900 ( 200pa,100no ), 8 x 100 PZ ( 2´),100 volně




400PpaDno, 10 x 50 no svůj,svůj,dopln ( 1,15)




12 x 75 svůj,svůj,dopln ( 1,30 ),100 volně




300 Z technika, 200 volně










7,5 km

Tělocvična




800 ( 300Z, 100P,300VZ,100P ), 600 ( 50 max+ 25)VZ/Z




3x / 150 +100+50+50+25+25+25 max (int 10´´) +75 volně /




600 pac,pl Z, 6 x 100 no svůj,svůj,dopln ( 2,15 )




6 x 100 PZ pa (2´),100 volně

3x / 50+25+25+25 (int10´´)+75 volně / svůj, 400Z

300D cvičení,24x 50 PZ (1´),300 volně







7,6km

Sobota 23.10.10

600Z,600 (25max+25)VZ/Z


800+100+600+100+400+100 VZ+300+50+200+50+



+100+50+50+50+25+25 svůj



600 pac, pl Z, 16x 50 no svůj/K ( 1,15 ), 900pa (75max+25)


100 volně,24x25 PZ(35´´), 300 volně









7,5km

Uvolňovací cvičení, fotbal

Sobota 23.10.10


800 (200PZ,200PZ pa,200PZno,200PZ)




16x 50 VZ zrych. (1´), 6x 200 pac,pl VZ (3´)




100 volně, 1200 ( 200pa+100no)svůj/dopln




2x400 VZ/PZ, 100 volně, 300VZ cvičení




10x50no svůj ( 1,15), 2x/(50+25+25+25)Int10´´+75/svůj



300Z cvičení, 16x25 svůj,svůj,dopln (30´´)




200 volně









7,5km

Neděle 24.10.


300VZ,200Z,100P, 12x50PZ ( 1´)



3x 400VZ,PZ,VZ ( int 10´), 100 volně




400no ( 75 max + 25) svůj, 800VZ,100 volně




6x 200 VZ(3´),VZ(3´),PZ(3,15), 100volně




400no(50max+50)svůj,12x100 VZ,VZ,PZ (2´)




100 volně, 300Z cvičení, 200 volně









7,3km 
Za celé VT naplaváno 97,6 km

Hodnocení :
Trenérské  zajištění :   Jaroslava Pazderová   trenér

                                     Petr Tippmann  - trenér a vedoucí soustředění 

Tréninkový proces  - bez připomínek  jak na bazéně tak i v posilovně či tělocvičně

Dodržování  denního rozvrhu -   bez připomínek 

V průběhu soustředění    byl  poslán  domů  závodník Kozubek Boh  - nemoc  a závodník

Havránek  - L oNy  - nemoc. 

Děkujeme středisku za ochotu  a možnosti  při zajištění tréninkových  prostor.                                                          

                                                            Za vedení                              Petr Tippmann

