	Pondelok 4.9.O6

Voľné plávanie 2,0 – 3,0
	Streda 6.9.06

Voľné plávanie 2,0 – 3,0
	Piatok 8.9.06

Voľné plávanie 2,0 -3,0
	Sobota 9.9.06 
Voľné plávanie 2,0 – 3,0

	Pondelok 11.9.06

Roz.400PP od zadu
3x800 K

( 1. dýchačky

  2. pl

  3. 400cv. – 400 paže)    2,8
	Streda 13.9.06
Roz.600 ľubovolne

5x400 ( 1-3-5 K, 2-4 PP )

200 nohy ľubovolne

200 vyplávanie

3,0
	Piatok 15.9.06
sviatok
	Sobota 16.9.06
Roz. 400 ľubovolne

2 x 1000 ( 1. K, 2. ľ)

200PPN

200PPpaž.

200 vyplávanie

3,0

	Pondelok 18.9.06
Roz. 400 ľubovolne

6 x 50 K dlhý záber

6 x 200 ( 3. K, 3. SS )
600 cv. SS

300 PP paže

200 vyplávanie

3,0
	Streda 20.9.06
Roz. 200 K- 100 P- 200 PP- 100 P

8x25 PP á 45s

12x100 ( 4. SS packy, 4. K technika, 4.SS paže )

200 vyplávanie

100 furukava

700 Ľ vyplávanie

3,0
	Piatok 22.9.06
Roz. 300K- 200P- 100Z

2x500 SS ( 1.technika, 2. rýchlosť )

6x50 MN

300 Z pl.

2x50 ( 25 pod vodou – 25 doplávať)

400 vyplávanie

2,7
	Sobota 23.9.06
Roz. 400K- 300P- 100Z

4x25PP oi 20s.

400SS !!

200vypl.

2x200SS2 oi30s.

200 vypl.

4x100 SS !! oi 20s.

500 vypl.

3,0
 

	Pondelok 25.9.06
Roz. 600 Ľ

3x100 PPá 2min.

1500 K pl.

200 N Ľ

400 vypl.

3,0

	Streda 27.9.06
Roz. 200K – 200 PP – 100P

4x50 Ppaž. + packy
100 Z supaž

4x50 M pl.

100 Z supaž

300 cv. ( 1M záber a 1P záber )

4x25 M oi 20s.

300 P

200 ĽN

500vypl.

2,5
	Piatok 29.9.06
Roz. 400 PP od zadu

6x 300 ( 3K – 3 SS 2)

200 NĽ

400 vypl.

2,8
	Sobota 30.9.06
Roz. 600 Ľ

4x25 PP á 45 s.

2x150 K ( 50 ! – 100 t ) oi 20s.

200 vypl.

100 furukava

4x75 Z +pl. ( 25 ! – 50 t ) oi 30s.

200 vypl.

100 furukava

6x50 K ( 25 ! – 25 t ) oi 20s.

500 vypl.

2,6



	Pondelok 2.10.06

Roz. 300 K- 200 P- 100 Z

3x100 PP á 2min.

100 Z sup.

6x50 K á 50 s.

300 vypl.

6x50 P + pac.

300 vypl.

6x50 K á 50s.

300 vypl.

2,8
	Streda 4.10.06

Roz. 600 Ľ

200 N SS

200 paž. SS

6x 100 SS !!! oi 30s.

200 vypl.

50 SS + štart – 50 vypl.

300 cv. 

400 vypl.

2,6
	Piatok 6.10.06

Roz. 3x200 PP oi 20s. od zadu

200 NSS ( 25! – 75 ľ )

400 cv. SS

100 M pl.

200 vypl.

200 paž. SS

100 furukava

100 M pl.

200 vypl.

200 paž. SS

400 vypl.

2,7

	Sobotu 7.10.06

Roz. Závodné 1200

200 NĽ

4x25 K !!! na rozbehnutie

100 vypl.

200SS na čas

100 vypl.

600 ľubovoľne

2,5

	Pondelok 9.10.06

roz. 2K – 2P – 1 PP

200 N ( 25 Z – 25 Z+ M vlnenie)

Pl. 6x50 Z oi 20s.

200 furukava

100 K

200 N ( 25 Z – 25 Z + M vlnenie )

Pl. 6x50 K oi 20 s.

200 furukava

400 SS cv.

200 vypl.
2,6

	Streda 11.10.06 Roz. 600 Ľ

4x50 PP oi 20s.

200 N SS ( 25! – 75ľ )

8x25 SS á 45s.

300 vypl.

200 paž.SS

8x25 SS á 45s.

600 vypl.

2,5
 
	Piatok 13.10.06

Roz. 3K – 2P – 1Z

4x25 PP oi 15s.

1Zsup. + PN

3x100 MN + pl. Oi 30s. 
3P vypl.

3x100 Ppaž. + pac. Oi 20s

2Z sup.

6x50 PN oi 20s.

1Zsup.

4x25 Mpaž. + pac. Oi 30s.

400 vypl.

2,8
	Sobota 14.10.06

Roz. 800 závodne

4x50 K dlhý záber á1min.

100 vypl.

200 NSS

100 vypl.

4x25 SS + štart + 25 vypl.

200 vypl.

4x25 SS + štart + 25 vypl.

400 vypl.

2,4

	Pondelok 16.10.06

Roz. 400 PP od zadu

2x100 K na rozbehnutie oi 20s.
100 furukava

4x75 SS !!! oi 30s.

200 vypl.

2x50 N pod vodou + pl.

100 vypl.

400 cv. SS

6x50 N SS !!! oi 20s.

400 K odplávať bez zastavenia

400 vypl.

2,9
	Streda 18.10.06
Roz. 2K – 2PP – 1P

4x150 ( 75K – 25M – 25P – 25Z) oi 20s.

100 vypl.

12x50 ( 25M – 25P )

200 vypl.

300 cv. SS

400 vypl.

2,7

	Piatok 20.10.06

Závodné rozpl. 1200

4x50 K dlhý záber á1

100 vypl.

Šprinty podľa potreby
	Sobota 21.10.06

Preteky Košice

	Pondelok 23.10.06
Roz. 500

6x100 PP á 2min.

1Z, 1Furukava

2NSS

4cv.SS

Pl. 800K

2,7
	Streda 25.10.06
Roz. 3K-2P-1Z

4x25PP oi 15s.

6x200 ( 1-2-4-5K – 3-6M+pl)á 3,15 oi20s.

Julo: 1-2-4-5 P-3PN-6Ppaž.+pac.

2vypl.

4x50 NSS á 1,30

4vypl.

2,7
	Piatok 27.10.06
Roz. 500 ľ
2x150 (50K-50P-50M)oi20s.

1vypl.,1NSS

12x100 (4K-4SS(2)+pl.-4K)á2min.

Julo 8x100(4P- 2xbez nádychu+3x s nádychom – 4xP+pac.)á2,30

500vypl.

2,7
	Sobota 28.10.06
Roz.4K-3P-2Z-1PP

8x50 NSS á1,30

1vypl.

400cv. SS

2vypl.

2x25p.v. + 25vypl.

Pl. 600ľ

2,7

	Pondelok 30.10.06
Roz.600ľ

8x50NSS á1,30

2vypl.

400SS +pac.!!! Doraz na obrátky

2vypl.,1Z

2x200 SS á3,30

Julo á4min.

5vypl.

2,8
	
	
	


	Piatok 3.11.06

Roz. 3x200 PP oi 20s.

2NSS (25! – 75ľ)

2Zsup.

3x4x75 SS ( 1.25! – 50ľ, 2.50!-25ľ, 3.75!paž) á1.30, oi 20s./ 50 vypl.

1Nľ

5vypl.

2,6
	Sobota 4.11.06

Roz.500ľ

4x25PP á 45s.

1furukava

3x100SS ( 25!-75ľ) dôraz na obrátky

2vypl.

12x25!!SS (1.CS , 2. max. na 1 nádych, 3.CS)á 1

2vypl.

Pl. 800ľ

2,5
	Pondelok 6.11.06

Roz. 800 závodne
2x100 dýchačky á2, oi 20s.

1Zsup.

3x4x25 SS/2vypl. Á 1.30 + štart

Pl.400ľ vypl.

2,4
	Streda 8.11.06
Roz. 800 závodne

4x25PP á 45s.

1N

50 SS + štart na čas – 50 vypl.

400 cv.

25ky + štart podľa potreby

2,0

	Piatok 10.11.06
Ústí n. Labem
	Sobota 11.11.06
Ústí n. Labem
	Pondelok 13.11.06
Roz.6ľ

2PP

8x50 NSS oi 20s.

400 cv.SS

8x50 NSS oi20s.

Pl. 100M

500 vypl.

2,6
	Streda 15.11.06

	Piatok 17.11.06
sviatok
	Sobota 18.11.06
Roz.4k-3p-2pp

6x50k dýchačky á 1

1zsup.

1furukava

6x25PN (snažiť sa o čo najmenej nádychov)á 1

2vypl.

6x25 ťahačkyK á1

4 vypl.

2,5
	Pondelok 20.11.06
VŠ LIGA
	Streda 22.11.06
Roz.8ľubovolne

2NSS

4x50 PP á 1.15, oi 15s.

4cv. SS silové cv.

6x50 (25p.v.- 25dopl.) môžu byť aj pl.

2NSS

4x25SS + štart

1vypl.

2,3


	Piatok 24.11.06
Roz.3x2 K,P,Ľ

8x25 NSS á1

Pl. 2Z+Mvlnenie

3x50SS + štart á2

4ľubovolne

3x50SS + štart á2

4ľubovolne

Pl.50 p.v. – 50 dopl.

2,2
	Sobota 25.11.06
Roz.3k-1pp-2p-1pp
4x150 (50SS-50M-50SS) oi20s.

3vypl.

8x25paž. SS á1

Pl. 2k+ Mvlnenie

4vypl.

2,4
	Pondelok 27.11.06
Roz.4Ľ

3x25M-50Z-75P-100K oi15s.

2NSS

12x25 SS á 1.15

1NSS 2

2Ľ vypl.

12x25 SS (12,5!-12,5Ľ) á 1

Pl. 500Ľ

2,4
	Streda 29.11.06
Roz.8Ľ

3x8x25 SS á 1

2N

500 vypl.

2,1




	Piatok 01.12.06
Závodné roz. 800

Šprinty podľa potreby 

Cca 1,5
	Sobota 02.12.06 Jihlava
	Pondelok 04.12.06
Vyplávanie po pretekoch

Cca 2,0
	Streda 06.12.06
Roz. 3K-2PP-1P

6x50 M,P N á 1.30

1furukava

3x400SS (1.CS-2.paž.+pac.-3.CS+pl.) oi 20s.

3vypl.

2,5
	Piatok 08.12.06
Roz.400PP od zadu Mcv.

8x25 PPN á45s.

1furukava

1500SS (pac.,pl.)

1Zsup.

2,3

	Sobota 09.12.06
Roz. 6Ľ

3x100 (50N-50Paž.)SS oi20s.

100 M+pl.

3x400 (1.SS-2.PP+pl.-3.SS) oi20s.

3vypl.

2,5
	Pondelok 11.12.06
Roz.6Ľ

6x50K á55s.

1Zsup.

4x25M-50Z-75P-100K oi 20s.

1vypl.

150M+pl.

3Ľ vypl.

2,0
	Streda 13.12.06
Roz. 4K-3P-2Z-1PP

4x50 MN (25 brucho-25 chrbát) oi 20s.

1furukava

4x300 (CS-Paž.+pac.-CS-N+pl.)oi 20s.

1vypl.

2,6
	Piatok 15.12.06
Roz. 2K-1PP-2Z-1PP

6x25M,P á 45s.

1Zsup.
Pl. 50p.v.

6K (vždy 3tia 25ka v každej 100ke naplno)

2M+pl.

2P

1Z

2NĽ

4vypl.

2,6
	Sobota 16.12.06
Roz. 6Ľ

6x50 ťahačky á 1.30

1F

1cv. (1xM-1xP)

4cv. SS

4x25 p.v.+ 25 vypl.

6ľubovolne

2,3


	Pondelok 18.12.06

Roz. 4x2 K,PP,P,PP oi 20s.

1F

2K+MN+pl.

1Zsup.

3M+pl.

2Z

4x1 SS á2m. P 2.30

2 vypl.

2,3

	Streda 20.12.06

Roz. 4Ľ

4x1 PP á 2m., oi 20s.

4x50MN (25B-25CH) á 1.30

1Zsup.

2P

4x50K (25Kpolo-25K)á 1.15

2P

2cv. SS

4Ľ

2,3

	
	
	


