RAST TOPFORMY PLAVCA AZETY...... majstrovstva SR-A / D.Kubin december 2019

POROVNAY ...... A) DNESN(I VYKONNOST v obl'idbenom plav. sposose, ako 3j v ostatnyich plav. sposoboch S TVOJOU PRACOVITOSTOU,
ATLETICKOU SILOU, TECHNIKOU zaberov a kopov, OHYBNOSTOU (pozri oktdbrovy test tvojho plav. talentu) ...s ,DESATORO dspegného plavca®

Po M SR v D.Kubine - ZAPI$ I JASNE CIELE tvojej TOPFORMY cezény 2019 ....DO TREN. DENNIKA (Rudolphtabellle, DSV 2019)
UMIESTNENIE _BODY (TVOJ CIEL
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OD POSLEDNEHO OSOBAKU

5 okt 2019
14 apr 2018
23 nov 2019
19 okt 2019
16 nov 2019

7 dec 2018

16 nov 2019
24 nov 2019
12 méj 2019
16 nov 2019
23 nov 2019
16 nov 2019
24 nov 2019

23 nov 2019
19 okt 2019

11 méj 2019

6 apr 2019
23 nov 2019
16 nov 2019
24 nov 2019

6 okt 2018
8 dec 2018

FARKAS, Alexander Xavier — 2006........... ZLEPSENIE VYKONNOSTI 6x/ TRENUJES PRAVIDELNE SXTYZDENNE......../ PRACUJES NA SV0JOM SPORT. ROZVOJI !
50m volny spésob 34. 31.49 266 25m 32.96 109.6%

200m volny spbsob 33. 2:28.90 297 25m 2:49.30 129.3%

100m znak 28. 1:19.59 231 25m 1:20.86 103.2%

100m prsia 19. 1:21.08 322 25m 1:22.27 103.0%

200m prsia 15. 2:55.51 320 25m 2:57.54 102.3%

50m prsia Lap Stafeta 35.87 - 25m 39.23 119.6%
FERENCIK, Jakub — 2006............ ZLEPSENIE VYKONNOSTI 10x/ TRENUJES PRAVIDELNE SXTYZDENNE......../ PRACUJES NA SVOJOM SPORT. ROZVOJI !
50m volny spdsob 15. 28.86 345 25m 29.07 101.5%

100m volny spésob 15. 1:01.88 383 25m 1:02.23 101.1%

200m volny spbsob 12. 2:16.07 389 25m 2:31.37 123.8%

50m znak Stafeta 33.15 301 25m 34.45 108.0%

100m znak 10. 1:10.24 337 25m 1:10.98 102.1%

200m znak 1. 2:36.08 309 25m 2:38.38 103.0%

100m prsia 20. 1:21.10 322 25m 1:21.52 101.0%

200m prsia 16. 2:56.07 317 25m

100m polohové preteky 20. 1:12.51 333 25m 1:10.74 95.2%

200m polohové preteky 1. 2:34.04 360 25m 2:43.07 112.1%

50m volny spdsob Lap Stafeta 28.40 - 25m

FUSKA, Damidn — 2006............ ZLEPSENIE VYKONNOSTI 6x/ TRENUJES PRAVIDELNE SXTYZDENNE......../ PRACUJES NA SV0JOM SPORT. ROZVOUL..... |
50m volny spdsob 32. 30.28 299 25m 32.75 117.0%

200m volny spésob 34. 2:29.07 296 25m 2:48.08 127.1%

100m znak 19. 1:14.07 287 25m 1:12.64 96.2%

200m znak 15. 2:38.53 295 25m 2:35.40 96.1%

100m prsia 26. 1:25.86 271 25m 1:26.75 102.1%

200m prsia 25. 3:09.45 255 25m

200m polohové preteky 22, 2:40.37 319 25m 3:15.34 148.4%

50m volny spbsob Lap Stafeta 29.67 - 25m 31.99 116.3%

50m motylik Lap Stafeta 32.65 - 25m
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UMIESTNENIE BODY (TVOJ CIEL)  ZLEPSENIE VYKONNOSTI _OD POSLEDNEHO OSOBAKU

CHARVATOVA, Magdaléna — 2006............ ZLEPSENIE VYKONNOSTI 8x/ TRENUJES PRAVIDELNE SXTYZDENNE......../ PRACUJES NA SVOJOM SPORT. ROZVOJI !
50m volny sposob 15. 30.18 438 25m 30.75 103.8% 5 okt 2019
100m volny spdsob 18.  1:05.64 448 25m 1:06.19 101.7% 24 nov 2019
200m volny spésob 29. 2:28.20 413 25m 2:39.88 116.4% 6 apr 2019
100m znak 1. 1:14.11 409 25m 1:15.32 103.3% 23 nov 2019
100m prsia T4 1:1563 560  25m  1:18.50 107.7% 24 nov 2019
200m prsia 4. 2:50.23 494 25m 2:50.68 100.5% 16 nov 2019
100m polohové preteky 11. 1:12.95 464 25m 1:12.94 100.0% 23 nov 2019
200m polohové preteky 19. 2:46.77 390 25m 2:47.65 101.1% 16 nov 2019
KERTESOVA, Karin — 2006............ ZLEPSENIE VYKONNOSTI 1x/ TRENUJES PRAVIDELNE 3-4XTYZDENNE......../ PRACUJES NA SVOJOM $PORT. ROZVOJI....... |
100m znak 28. 1:17.51 357 25m 1:16.99 98.7% 30 nov 2018
200m znak 22, 2:47.11 363 25m 2:43.03 95.2% 1 dec 2018
100m prsia 27.  1:31.55 316 25m 1:32.13 101.3% 6 okt 2018
200m prsia 21, 3:16.56 320 25m 3:11.05 94.5% 2 dec 2018
NAGYOVA, Nina — 2006............ ZLEPSENIE VYKONNOST! 5x/ TRENUJES PRAVIDELNE SXTYZDENNE......../ PRACUJES NA SVOJOM SPORT. ROZVOJI !
50m volny spbsob 21. 30.63 419 25m 32.03 109.4% 5 okt 2019
100m volny spésob 29. 1:08.22 399 25m 1:08.44 100.6% 11 mé&j 2019
200m volny spdsob 23. 2:26.59 427 25m 2:26.68 100.1% 16 nov 2019
100m znak 17. 1:15.28 390 25m 1:16.37 102.9% 23 nov 2019
200m znak 13, 2:40.91 406 25m 2:43.98 103.9% 16 nov 2019
100m prsia 28. 1:31.66 314 25m 1:31.60 99.9% 14 apr 2018
muzi 4 x 50m volny sposob priamo na ¢as 10. 1:53.77 371 25m Kubica M., Ferencik J., Orth L., Fuska D.
muzi 4 x 50m polohové preteky priamo na ¢as 11. 2:0810 351 25m Ferencik J., Farkas A., Fuska D., Kubica M.
mix 4 x 50m volny spésob priamo na ¢as 5. 1:54.88 - 25m Charvatova M., Ferencik J., Nagyova N., Kubica M.
mix 4 x 50m polohové preteky priamo na ¢as 7. 2:08.83 - 25m Ferencik J., Charvatova M., Nagyova N., Kubica M.
100m motylik priamo na ¢as 23. 1:22.43 290 25m 1:21.09 96.8% 16 nov 2019
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LEGATHOVA, Linda - 2005............ ZLEPSENIE VYKONNOSTI 8x/ TRENUJES PRAVIDELNE 3-4XTYZDENNE........ / PRACUJES NA SVOJOM SPORT. ROZVOIL....... !
50m volny spdsob 9. 28.18 538 25m 28.19 100.1% 16 nov 2019
100m volny spdsob 15. 1:03.02 506 25m 1:04.34 104.2% 16 nov 2019
50m znak 26. 34.94 396 25m 36.14 107.0% 16 nov 2019
50m prsia 15. 37.37 446 25m 37.75 102.0% 19 okt 2019
100m prsia 19. 1:22.83 426 25m 1:23.22 100.9% 19 okt 2019
50m motylik 14. 31.59 459 25m 31.76 101.1% 19 okt 2019
100m motylik 14. 1:12.57 426 25m 1:13.63 102.9% 16 nov 2019
200m polohové preteky 19. 2:42.42 422 25m 2:44.99 103.2% 16 nov 2019

TVOJ VVKON. CIEL SEZONY je - TOPFORMA PLAV. VVKONNOSTI - m4 tri ROVNOCENNE CASTI: (Rudolphtabellle, DSV 2019)
- snaZ sa dosiahnut’ |, vsestrannd plaveckd sposobilost * (1. aZ 3.stupeii) nielen v obl dbenom spbsobe, ale 4 v ostatnych plav. spbsoboch
- dobrd ,aerobna vyttvalost * v 400m -800m (1500) kraul ( max. ] stupeii pod droviiou obl'dbeného spisobu)

- dobrd polohovku” v Z00m PP-400m PP ( max. | stupeii pod droviiou obl'dbeného sposobu)

Mqds odvahu plnit program ndrocného tréningu ?

1. stuperi klubovd uroveri 5-8 bodov

2 .stupeni ndrodnd urover 9-12 bodov

3. stuperi medzindrodnd urovenn 13-16 bodov



