Ing. Tsametis Nikolaos, nar. 6.9.1942 – trénink v 50 letech – r. 1992

	Datum
	Rok/měsíc 1992/leden – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	12

	2
	OV
	17

	3
	
	-

	4
	OV
	20

	5
	OV
	21

	6
	OV
	12

	7
	OV
	18

	8
	
	-

	9
	OV
	17

	10
	OV
	21

	11
	OV
	29

	12
	OV
	20

	13
	
	-

	14
	OV
	15

	15
	OV
	17

	16
	OV + 10 km á 4:30/km
	17

	17
	OV
	17

	18
	OV
	21

	19
	OV
	18

	20
	OV
	16

	21
	OV
	15

	22
	OV
	14

	23
	
	-

	24
	OV
	18

	25
	OV + TV  10 á 4:00/km
	22

	26
	OV + TV  12 á 4:00/km
	20

	27
	OV
	15

	28
	OV
	15

	29
	OV
	19

	30
	OV
	17

	31
	
	-

	
	Celkem za měsíc 463 km
	


Poznámky:
OV – obecná vytrvalost – v mém případě 5´/km



ST – speciální tempo – 3:30-3:35/km (tempo maratónu)



TR – tempová rychlost – 3:20/km (tempo desítky)



(to vše ještě v 50 ti letech, později se to samozřejmě úměrně snížovalo)



r –rozklusání



r - rozcvičení



r – rovinky



v – výklus

Příklad: r 2,5, r, r 1 znamená: rozklus 2,5 km,rozcvičení,rovinky 1km (5x100/100 meziklus)

	Datum
	Rok/měsíc 1992/únor - průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	20

	2
	OV
	18

	3
	OV
	13

	4
	OV + TV 10 á 4´/km
	14

	5
	OV
	15

	6
	OV
	19

	7
	OV + TV 10 á 4´/km
	17

	8
	OV
	17

	9
	OV + 5 km za 19´
	26

	10
	OV
	13

	11
	OV
	16

	12
	
	-

	13
	OV + 6x1 km/200m meziklus Ø 3:28/km (poslední za 3:18)
	16

	14
	OV
	14

	15
	OV
	15

	16
	OV + 10 km á 4:30/km
	12

	17
	OV + TV 10 á 4´/km
	18

	18
	OV
	14

	19
	OV
	10

	20
	
	-

	21
	OV
	18

	22
	OV
	15

	23
	OV
	21

	24
	OV
	13

	25
	OV + 5 km Ø 3:45/km
	15

	26
	OV 
	14

	27
	OV s 10 ti rovinkami (100m/100m meziklus)
	10

	28
	
	-

	29
	
	-

	
	
	

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 393 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/březen – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV + 5km/18:22
	21

	2
	OV
	17

	3
	OV
	17

	4
	OV + 12 km Ø 4´/km
	17

	5
	OV
	13

	6
	r 2,5, r, r 1, 10 km za 36:43, v 2,5
	16

	7
	OV
	21

	8
	
	-

	9
	OV + 8 km Ø 4´/km
	15

	10
	OV
	15

	11
	r 1, r, r 1, 5 km za 17:51, v 6
	13

	12
	OV
	15

	13
	
	-

	14
	OV s 10 ti rovinkami
	11

	15
	r 2, r, r 1, závod Kobeřice 20 km – 1:11:32
	23

	16
	OV + 10 km á 4:30/km
	15

	17
	OV
	15

	18
	OV
	11

	19
	OV + 10 km Ø 4:07/km
	15

	20
	
	-

	21
	OV
	21

	22
	OV
	25

	23
	r 2,5, 8x800/400 m meziklus (nemám poznamenané tempo), v 4,5
	16

	24
	OV
	15

	25
	OV + TV  8 á 4:00/km
	15

	26
	OV 
	14

	27
	
	-

	28
	r 5,5, r, r 2, v 4,5
	12

	29
	r 4, r, r 1, závod Staré Město u F. – M. cca 6 150 m – 24:29, v 6
	17

	30
	OV
	15

	31
	OV
	15

	
	Celkem za měsíc 463 km
	



	Datum
	Rok/měsíc 1992/duben – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV + TV  8 á 4:00/km
	13

	2
	OV
	11

	3
	
	-

	4
	r 2,5, r, r 1, závod terénní kopcovitý Na Mexiko 16 km – 1:03:02, v 2,5
	22

	5
	OV
	17

	6
	OV
	14

	7
	OV
	14

	8
	r 2, r, r 1,  3 km za 10:45, v 4
	10

	9
	
	-

	10
	r 4, r, r 2, v 4,5
	11

	11
	r 4, r, r 1, závod Vřesina 15 km – 50:34, v 4
	24

	12
	OV
	15

	13
	OV
	11

	14
	OV
	14

	15
	r 2,5, 15 km za 59:50 (cca 4:00/km), v 2,5
	20

	16
	OV 
	13

	17
	r 3, r, r 1,   3 x 5 km/ 1 km meziklus (18:13, 18:07, 17:53), v 3
	24


	18
	OV
	14

	19
	OV
	15

	20
	OV
	9

	21
	r 2,5, r, r 1,   4 km – 14:28 (Ø 3:37/km), v 7,5
	15

	22
	OV
	12

	23
	
	-

	24
	r 3,5, r, r 2, v 3,5
	9

	25
	r 2, r, r 1,  závod - Ostravský maratón – 2:38:44
	44

	26
	OV + TV  12 á 4:00/km
	20

	27
	OV
	12

	28
	
	-

	29
	OV
	13

	30
	OV
	16

	31
	OV
	15

	
	Celkem za měsíc 408 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/květen – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	r 2,5, 10 km Ø 4:05/km, v 2,5
	15

	2
	OV
	15

	3
	OV
	20

	4
	OV
	15

	5
	r 2,5, r, r 1,    5 km – 17:20, v 6,5
	15

	6
	OV
	15

	7
	
	-

	8
	r 7,5, r, r 1, v 2,5
	11

	9
	r 4, r, r 1,   závod Hrabyň – Ostrava 15 km – 48:47, v 2 
	22

	10
	OV
	15

	11
	OV
	17

	12
	OV
	16

	13
	r 2,5,   8 km Ø 4:00/km, v 2,5
	13

	14
	OV
	15

	15
	
	-

	16
	r 6,5, r, r 2, v 2,5
	11

	17
	r 2, r, r 1,   závod Strahovice cca 18,5 km – 1:08:10, v 1
	24

	18
	OV
	12

	19
	
	-


	20
	r 2,5,   15 km Ø 4:00/km, v 2,5
	20

	21
	OV
	16

	22
	r 2,5, r, r 1,    10x1 km/400m meziklus Ø 3:25/km (posl. 3:17), v 2,5
	20

	23
	OV
	15

	24
	OV
	20

	25
	OV 
	15

	26
	r 3, r, r 1,    3x5 km/1 km meziklus (17:50, 17:50, 17:40), v 2,5
	24

	27
	
	-

	28
	OV
	16

	29
	r 2,5,   15 km Ø 4:00/km, v 2,5
	20

	30
	OV
	13

	31
	OV
	22

	
	Celkem za měsíc 452 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/červen – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	14

	2
	OV
	15

	3
	r 2,5, r, r 1,    5 km – 17:37, v 6,5
	15

	4
	OV
	15

	5
	
	-

	6
	r 4,5, r, r 2,  v 4,5
	11

	7
	r 1, r, r 1,   závod Otrokovický maratón – 2:30:36 
	44

	8
	
	-

	9
	OV
	12

	10
	OV
	15

	11
	
	-

	12
	r 4,5, r, r 2,  v 4,5
	11

	13
	r 2,5, r,  závod terénní kolem Raduňky cca 20 km – 1:12:15
	22

	14
	OV
	15

	15
	OV
	15

	16
	OV
	15

	17
	r 2,5,   10 km Ø 4:00/km, v 2,5
	15

	18
	OV
	15

	19
	
	-

	20
	r 5,5, r, r 2,  v 3,5
	11

	21
	r 3, r, r 1,   závod Kravaře cca 7 km – 22:11, v 3 
	14

	22
	OV + 4x400 m/600 m meziklus Ø 75´´ 
	14

	23
	OV
	15

	24
	OV
	10

	25
	r 3, r, r 1,   závod Běh olymp. dne Ostrava cca 9,5 km – 34:12, v 3 
	17

	26
	
	-

	27
	OV
	12

	28
	r 2, r, r 1,   závod Frýdek – Místek 10 km na škváře – 33:56, v 2 
	15

	29
	OV
	15

	30
	OV
	15

	31
	
	-

	
	Celkem za měsíc 387 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/červenec – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	r 3,5   5km Ø 4´/km,  v 6,5
	15

	2
	
	-

	3
	r 2,5, r, r 2, v 7,5
	12

	4
	r 2, r, r 1, závod 20 km – Bělkovice-Laštany – 1:10:10
	23

	5
	OV
	17

	6
	OV
	15

	7
	r 2,5, 8 km – 31:05, v 2,5
	13

	8
	OV
	15

	9
	r 2,5, 12 km Ø 345´/km,  v 3,5
	18

	10
	OV
	15

	11
	
	-

	12
	OV
	22

	13
	OV
	15

	14
	r 2,5,  15 km Ø 345´/km,  v 5,5
	23

	15
	OV
	15

	16
	OV 
	15

	17
	
	-

	18
	OV  dvoufázově 15 + 10 – sobota
	25

	19
	OV  dvoufázově 10 + 13 - neděle
	23

	20
	OV
	14

	21
	OV r 2,5,r, r 1,  5 km – 17:23, v 6,5
	15

	22
	OV
	15

	23
	
	-

	24
	r 2,5, r, r 2, v 5,5
	10

	25
	r 2, r, r 1, závod 25 km – St. Město u Fr. - Místku – 1:29:02
	28

	26
	OV + TV  12 á 4:00/km
	15

	27
	r 5, 5   5km Ø 410´/km,  v 3
	13

	28
	OV
	17

	29
	r 2,5,  10 km stupňovaně – 36:36, v 3,5
	16

	30
	
	-

	31
	r 2,5,  15km Ø 4´/km,  v 2,5
	20

	
	Celkem za měsíc 444 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/srpen – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	30

	2
	OV
	18


	3
	r 2,5, 12km Ø 4´/km,  v 2,5
	17

	4
	OV
	15

	5
	r 2,5, r, r 1,  10x1 km/200 m meziklus Ø 320´/km,  v 3,5
	19

	6
	OV
	15

	7
	
	-

	8
	r 2,5, r, r 1,  1x8 a 1x7 km/1km meziklus Ø 335´/km,  v 2,5
	22

	9
	OV
	17

	10
	OV
	15

	11
	r 2,5, 15km Ø 4´/km,  v 2,5
	20

	12
	OV
	15

	13
	
	-

	14
	r 2,5, r, r 1,  10x1 km/200 m meziklus Ø 322´/km,  v 3,5
	19

	15
	OV
	15

	16
	OV až TV
	23

	17
	OV
	15

	18
	r 2,5, r, r 1, 5km – 17:30,  v 5,5
	14

	19
	OV
	5

	20
	
	-

	21
	r 2,5, r, r 2,  v 5,5
	10

	22
	r 4, r, r 1, závod 9 km – St. Město u Fr. - Místku – 30:22, v 2
	16

	23
	OV
	15

	24
	OV
	18

	25
	OV 
	15

	26
	r 2,5, r, r 1, 5km – 17:55,  v 4,5
	13

	27
	
	-

	28
	OV
	9

	29
	OV
	13

	30
	r2, r, r 1, Birmigham–MS veteránů, 25 km při průtrži mrače –1:29:26*)
	28

	31
	OV
	7

	
	Celkem za měsíc 448 km
	


*) navíc od 7. km píchnutí a následně palčivá bolest ve stehně 

	Datum
	Rok/měsíc 1992/září – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	13

	2
	
	-

	3
	OV
	15

	4
	r 3,5, r, r 2, v 4,5
	10

	5
	
	-

	6
	r 2, r, r 1, závod  Bohuslavice – 16 km   1:01:13
	19

	7
	OV
	13

	8
	OV
	15

	9
	OV
	12

	10
	
	-

	11
	r 3,5, r, r 2, v 4,5
	10

	12
	r 2, závod Nové Město /n. Váhom – maratón – 2:42:38
	44

	13
	OV
	10

	14
	
	-

	15
	OV
	13

	16
	OV + 10 km á 4:30/km
	15

	17
	OV
	13

	18
	r 2,5, 15 km – 58:35 (Ø 335´/km),  v 2,5
	20

	19
	OV
	12

	20
	OV
	15

	21
	
	-

	22
	r 5, r, r 2, v 4
	11

	23
	r 2, r, r 1, závod hodinovka Vítkovice – 17 690 m
	21

	24
	OV
	-

	25
	OV + TV  10 á 4:00/km
	19

	26
	OV + TV  12 á 4:00/km
	15

	27
	OV
	20

	28
	OV
	17

	29
	r 2,5, 15 km Ø 4´, v 2,5
	20

	30
	OV
	15

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 387 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/říjen – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	14

	2
	
	-

	3
	r 4,5, r, r 2, v 3,5
	10

	4
	r 2, r, závod Košický maratón – 2:36:35
	44

	5
	OV
	10

	6
	OV
	13

	7
	OV
	11

	8
	
	-

	9
	r 4,5, r, r 2, v 3,5
	10

	10
	r 2, r, r 1, závod Večerní běh Bruntálem – 10 km – 35:13
	13

	11
	OV
	12

	12
	
	-

	13
	OV
	15

	14
	OV
	14

	15
	OV
	15

	16
	OV + 4 km Ø 415´/km
	15

	17
	
	-

	18
	r 1, r, závod Vratimovský důlňak cca 9 km – 32:52
	10

	19
	OV
	12

	20
	OV
	15

	21
	OV
	10

	22
	
	-

	23
	r 2,5, 10 km Ø 4´/km, v 3,5
	16

	24
	OV
	15

	25
	OV + TV  10 á 4:00/km
	20

	26
	
	-

	27
	r 4,5, r 2, v 3,5
	10

	28
	r 2, r, r 1, závod Vratimov – Zlatý podzim – 14 km – 46:42, v 3
	20

	29
	OV
	12

	30
	OV
	15

	31
	OV
	19

	
	Celkem za měsíc 370 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/listopad – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	21

	2
	OV
	10

	3
	OV + 5 km Ø 4´/km
	15

	4
	OV
	14

	5
	
	-

	6
	r 3,5, r, r 2, v 3,5
	9

	7
	r 2, r,  závod Liptovský maratón – 2:38:08
	44

	8
	OV
	11

	9
	
	-

	10
	OV
	14

	11
	
	-

	12
	r 2,5, 8 km Ø 4´/km, v 3,5
	14

	13
	OV
	12

	14
	OV
	20

	15
	OV
	15

	16
	
	-

	17
	OV
	14

	18
	
	-

	19
	
	-

	20
	
	-

	21
	OV
	19

	22
	OV
	14

	23
	OV + 3,2 km Ø 335´/km
	19

	24
	
	17

	25
	OV + TV  10 á 4:00/km
	-

	26
	OV + TV  12 á 4:00/km
	11

	27
	OV
	12

	28
	OV + 5 km za 20:18
	12

	29
	OV
	20

	30
	
	12

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 335 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 1992/prosinec – průběh tréningu, poznámky
	Počet km

	1
	
	-

	2
	OV + 7 km Ø 415´/km
	12

	3
	OV
	14

	4
	OV
	15

	5
	OV
	20

	6
	OV
	15

	7
	-
	-

	8
	r 3, 5 km – 18´, v 5
	13

	9
	OV
	15

	10
	OV
	11

	11
	
	-

	12
	r 4,5, r, r 2, v 6,5
	13

	13
	r 3, závod St. Město u Frýdku – Místku – 8 km – 28:35, v 2
	13

	14
	OV
	15

	15
	OV
	14

	16
	OV + 3,5 km á 4´/km
	12

	17
	OV + 2,5 km á 4´/km
	16

	18
	
	-

	19
	OV
	19

	20
	OV
	19

	21
	OV
	15

	22
	r 5,5,  4km Ø 338´/km, v 5,5
	15

	23
	OV
	13

	24
	
	-

	25
	r 4,5, r, r 2, v 6,5
	13

	26
	r 3, r, r 1, závod Ostr. – Poruba – Vánoční kritérium 15 km – 53:12, v 2
	21

	27
	OV
	13

	28
	OV
	13

	29
	
	-

	30
	r 3,5, r, r 2, v 6,5
	12

	31
	r 3, r, r 1, závod Ostr. – Hrabová – Silvestrovský běh 9,5 km – 32:25, v 2,5
	15

	
	Celkem za měsíc 366 km
	


Celkem za rok 1992 uběhnuto 4 888 km : 12 = Ø 407 km/měsíc

