	Tréninkový deník 9/2023

	Datum
	 Celkem (km)
	Hlavní motiv (km)
	Ruce (km)
	Nohy (km)
	Technika (km)
	Ostatní (km)
	Hlavní motiv
	Absence
	Suchá příprava 

	1.9.
	4,15
	0,8
	0,6
	0,6
	0,8
	1,35
	8x50m VZ + 8x50mVZ
	 
	 

	2.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	sobota
	 

	3.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	neděle
	 

	4.9.
	3,9
	1,6
	0,4
	0,3
	0,6
	1
	8x200m PZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	5.9.
	4,05
	1,4
	0,5
	0,4
	0,55
	1,2
	800m VZ + 3x200m VZ
	 
	 

	6.9.
	3,8
	1,2
	0,4
	0,6
	0,6
	1
	6x100m VZ + 4x100m VZ + 2x100m VZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	7.9.
	4
	0,25
	0,6
	0,5
	1,15
	1,5
	10x25m VZ
	 
	 

	8.9.
	3,9
	1,2
	0,4
	0,5
	0,8
	1
	3x400m VZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	9.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	sobota
	 

	10.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	neděle
	 

	11.9.
	4,1
	1,9
	0,3
	0,5
	0,6
	0,8
	400m VZ + 300m VZ + 200m VZ + 100m VZ + 200m VZ + 300m VZ + 400m VZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	12.9.
	4
	1
	0,5
	0,5
	1
	1
	10x100m PZ
	 
	 

	13.9.
	3,1
	0,4
	0,4
	0,8
	0,5
	1
	8x25m VZ + 8x25m M (+ ranní trénink)
	 
	1h fitness

	14.9.
	3,55
	0,75
	0,6
	0,3
	0,7
	1,2
	25m VZ,M + 50m VZ,M + 100m VZ,M + 200m VZ,M - sestupka a vzestupka
	 
	 

	15.9.
	3,7
	1
	0,6
	0,7
	0,2
	1,2
	400m VZ + 300m VZ + 200m VZ + 100m VZ + 50m VZ (+ ranní trénink)
	 
	1h fitness

	16.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	sobota
	 

	17.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	neděle
	 

	18.9.
	4,2
	1,2
	0,7
	0,6
	0,7
	1
	6x200m VZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	19.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Adaptační kurz
	 

	20.9.
	3,65
	1,4
	0,4
	0,6
	0,55
	1
	4x100m VZ + 20x50m VZ 
	ranní trénink zrušen
	1h fitness

	21.9.
	4,2
	1,8
	0,5
	0,4
	0,3
	1,2
	5x200m VZ + 12x50m VZ + 8x25m VZ
	 
	 

	22.9.
	4,2
	0,8
	0,8
	0,6
	1,2
	0,8
	800m VZ  
	 
	volno před závody

	23.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Karviná závody dlouhé tratě
	sobota
	 

	24.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	neděle
	 

	25.9.
	3,75
	1,5
	0,4
	0,6
	0,65
	0,6
	10x100m VZ + 10x50m VZ (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	26.9.
	4,2
	2
	0,5
	0,4
	 
	 
	8x100m VZ + 8x150m VZ
	 
	 

	27.9.
	6,15
	1
	0,8
	0,8
	2,75
	0,8
	2x (5x50m M + 5x50m VZ) (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	28.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Státní svátek
	 

	29.9.
	3,4
	 
	0,6
	0,6
	1,05
	1,15
	volné motivy, ruce, nohy, cvičení (+ranní trénink)
	 
	1h fitness

	30.9.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	sobota
	 

	Celkem
	76
	21,2
	10
	10,3
	14,7
	18,8
	 
	 
	11h
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