Ing. Tsametis Nikolaos, nar. 6.9.1942 – trénink v 59 letech v r. 2001

	Datum
	Rok/měsíc 2001/leden – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	10

	2
	
	-

	3
	OV
	14

	4
	OV 
	14

	5
	
	-

	6
	OV
	8

	7
	závod – Kobeřice 9,4 km – 34:18
	12

	8
	
	-

	9
	OV
	19

	10
	OV
	13

	11
	OV
	15

	12
	OV
	12

	13
	OV 
	20

	14
	OV
	13

	15
	 
	-

	16
	OV 
	18

	17
	OV
	12

	18
	OV + 5 km za 20:50
	26

	19
	OV 
	12

	20
	OV + 5 km za 18:59
	22

	21
	OV
	17

	22
	
	-

	23
	OV
	18

	24
	
	12

	25
	OV + 5 km za 18:15
	21

	26
	OV 
	12

	27
	OV + 5 km za 21:30
	26

	28
	OV
	18

	29
	
	-

	30
	OV + 1 km za 3:30
	19

	31
	OV
	10

	
	Celkem za měsíc 393 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 snižovalo)



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 2001/únor - průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	5 km – 19:18 - sníh
	20

	2
	Slabá arytmie
	10

	3
	Sníh, led, břečka, mráz: -70 C, 5 km – 23:00
	26

	4
	2 km – 7:58
	20

	5
	
	-

	6
	OV
	20

	7
	OV
	10

	8
	5 km – 17:45
	21

	9
	OV 
	11

	10
	OV
	33

	11
	OV
	20

	12
	
	-

	13
	jde do nachlazení  bez teploty
	7

	14
	trochu arytmie - večer
	15

	15
	nachlazení - bez teploty
	-

	16
	nachlazení - bez teploty
	-

	17
	OV 
	19

	18
	5 km – 20:35
	22

	19
	
	-

	20
	bolí nohy, kolena
	11

	21
	bolí nohy, kolena
	11

	22
	
	-

	23
	OV
	7

	24
	závod – 1. ročník Porubského maratónu – 3:08:14 
	42

	25
	OV 
	12

	26
	
	-

	27
	OV
	17

	28
	
	-

	29
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 354 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/březen – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV 
	19

	2
	OV
	12

	3
	OV5 km – 19:24 – sníh, břečka
	22

	4
	OV 
	18

	5
	
	-

	6
	OV
	15

	7
	OV
	13

	8
	OV
	11

	9
	OV + 8 km Ø 4´/km
	-

	10
	rovinky
	8

	11
	r 2, r, závod Kobeřice 20 km – 1:16:13
	22

	12
	OV
	12

	13
	OV
	12

	14
	OV 
	12

	15
	
	-

	16
	OV 
	14

	17
	5 – 19:23 , tam – arytmie, zpět bolí pod zadkem
	26

	18
	OV
	17

	19
	OV 
	13

	20
	2x1km/200m – 3:57, 3:37, zač. bolení v krku
	17

	21
	bolení v krku
	-

	22
	OV - rýma
	15

	23
	OV
	15

	24
	6x1km/200m – 3:48, 40, 45, 38, 45, 28
	14

	25
	OV 
	15

	26
	
	-

	27
	OV
	14

	28
	OV
	12

	29
	
	-

	30
	rovinky
	10

	31
	závod, nezávod, turistický lesem – Bílovecká 20 (asi 22 km – 1:33:29)
	22

	
	Celkem za měsíc 378 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/duben – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV 
	12

	2
	
	-

	3
	OV
	12

	4
	OV
	13

	5
	
	-

	6
	OV
	14

	7
	OV
	11

	8
	5 km – 18:18
	21

	9
	OV
	11

	10
	OV
	13

	11
	
	-

	12
	OV
	15

	13
	OV
	12

	14
	v noci z 13. na 14. bolest nad holenní kosti (ve 2:30,v 5:00 neurol 1,0 ?)
	-

	15
	5 km – 18:54
	20

	16
	OV 
	12

	17
	OV
	11

	18
	
	-

	19
	4x1km/300m – 3:53, 30, 53, 30
	16

	20
	OV
	12

	21
	OV
	21

	22
	OV
	15

	23
	
	-

	24
	OV
	11

	25
	r 3,5, závod – Běh Porubou 10 km – 39:08, v 3,5
	17

	26
	
	-

	27
	OV
	15

	28
	OV
	15

	29
	OV
	10

	30
	rovinky
	6

	31
	
	

	
	Celkem za měsíc 315 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/květen – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	r 2, r, závod ½ mar. Krnov – Glubczyce 1:18:30, kratší, nejvíc posl. km
	23

	2
	OV
	13

	3
	OV
	16

	4
	OV
	14

	5
	OV
	12

	6
	
	-

	7
	rovinky
	8

	8
	r 2, závod – Hrabyně – Poruba (beru za 14,5) – 52:58,8
	17

	9
	r 4, r, r 1,   závod Hrabyň – Ostrava 15 km – 48:47, v 2 
	16

	10
	OV
	13

	11
	OV
	14

	12
	OV
	15

	13
	OV
	11

	14
	
	-

	15
	rovinky
	8

	16
	r 1, r, r 2, závod – Karvinská hodinovka – 15 470
	17

	17
	OV
	18

	18
	OV
	11

	19
	r 2, r, závod – Klimkovice Májový běh-cca 15,450km – 1:02:40
	19

	20
	OV
	11

	21
	OV
	15

	22
	OV
	13

	23
	OV
	10

	24
	
	-

	25
	rovinky 
	9

	26
	r 2, r, r 1,    závod Zelinkovice – 10km – 37:06, v2
	15

	27
	OV
	14

	28
	OV
	10

	29
	Antibiotika Curam
	-

	30
	
	-

	31
	
	-

	
	Celkem za měsíc 342 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/červen – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	15

	2
	OV
	14

	3
	OV
	12

	4
	
	-

	5
	OV
	10

	6
	r 2, r, r 1, závod Albrechtice 10 km – 36:40, v 1
	14

	7
	
	-

	8
	OV
	21

	9
	OV
	15

	10
	5 – 18:45
	20

	11
	OV
	11

	12
	r 4,5, r, r 2,  v 4,5
	13

	13
	OV + 1 km za 3 :23
	12

	14
	
	-

	15
	rovinky
	8

	16
	r 2, závod Blansko ½ mar. – 1:20:20
	23

	17
	OV
	8

	18
	
	-

	19
	rovinky
	8

	20
	r 2, r,  závod Běh Olymp. dne cca 9,5 km – 34:27,9, v 2
	14

	21
	OV
	14

	22
	
	-

	23
	rovinky
	12

	24
	r 2, r, r 1, závod Kravaře 7 km – 24:59, v 3
	13

	25
	OV
	12

	26
	OV
	20

	27
	OV
	12

	28
	
	-

	29
	rovinky
	10

	30
	r 4, r, r 1, závod Kopřivnice korida 10 km – 36:4 , v 3
	17

	31
	
	

	
	Celkem za měsíc 328 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/červenec – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	15

	2
	
	-

	3
	
	12

	4
	OV
	23

	5
	OV
	17

	6
	OV
	15

	7
	5 km – 18:07
	13

	8
	OV
	15

	9
	
	18

	10
	2 x 1 km/1km 3:40 les, 3:32 silnice
	15

	11
	OV
	-

	12
	
	22

	13
	rovinky
	15

	14
	r 2, r, r 1, závod Brno ½ mar.– 1:23:01–vedro, po záv.bolest pod klenbou
	23

	15
	
	

	16
	
	

	17
	Dovolená
	

	18
	
	

	19
	
	

	20
	
	

	21
	celou dobu bolí pod klenbou levé nohy a 2. prst zespodu při odrazu
	

	22
	
	

	23
	
	

	24
	
	

	25
	
	

	26
	
	

	27
	stále bolí
	

	28
	
	17

	29
	
	16

	30
	Objednání u doktora na 3.8. Dr. Kundrát – myslím, že mi ho doporučil syn
	-

	31
	
	20

	
	Celkem za měsíc 165 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/srpen – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	
	-

	2
	
	-

	3
	rentgen- nic, prý mírná artróza na palci – ten mě ale nebolí
	-

	4
	dostal jsem mast – byla k ničemu
	-

	5
	
	-

	6
	
	-

	7
	
	-

	8
	
	-

	9
	znovu Dr. Kundrát – chce mi dát obstřik a 10 dnů na lůžku. Kašlu na to, jdu k Voráčkovi
	-

	10
	
	-

	11
	
	-

	12
	
	-

	13
	
	-

	14
	Dr. Voráček obstřik dole + Diclofenac – bolí jen místo, kde se píchlo
	-

	15
	OV                            + spray PRONTOKET
	12

	16
	OV 
	16

	17
	OV  začíná mírná bolest shora místo zespodu, ale dá se běhat
	12

	18
	OV
	18

	19
	OV
	14

	20
	
	-

	21
	OV    stále mírně bolí
	18

	22
	2x1km/1  3:55, 3:37    stále mírně bolí
	16

	23
	OV
	12

	24
	OV
	16

	25
	OV 
	15

	26
	5 x 1 km/1  355, 55, 50, 50, 45 
	20

	27
	druhá injekce nahoře
	-

	28
	OV Mexiko lesem – celková mírná bolest nahoře i dole
	25

	29
	OV   mírná bolest spíš nahoře 
	17

	30
	OV   mírná bolest spíš nahoře
	23

	31
	OV   už nebolí dole noha, ale stehna (asi únavou)
	12

	
	Celkem za měsíc 246 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/září – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	5 – 19:01
	21

	2
	OV
	15

	3
	
	-

	4
	2x1km/300m  3:55, 3:28    
	22

	5
	OV
	17

	6
	
	-

	7
	OV
	15

	8
	5 – 18:23
	21

	9
	OV
	20

	10
	
	-

	11
	2 x 1km/200m  3:48, 3:29    
	15

	12
	OV
	15

	13
	
	-

	14
	rovinky
	11

	15
	r 2, r, r 1, závod Hranice LG Philips Display ½ mar. – 1:17,.. – kratší alespoň 500 m
	24

	16
	OV 
	13

	17
	OV
	-

	18
	OV
	13

	19
	OV
	11

	20
	
	-

	21
	rovinky
	6

	22
	závod Ostravský maratón 2:55:44
	42

	23
	OV    bolí nad levým palcem
	11

	24
	
	-

	25
	OV    bolí nad levým palcem
	12

	26
	OV    bolí nad levým palcem
	13

	27
	          injekce
	-

	28
	OV
	18

	29
	OV
	12

	30
	OV
	15

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 362 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/říjen – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	
	-

	2
	OV + 2 km 7:33
	17

	3
	4 x 1 km/200  350, 38, 45, 34 
	15

	4
	OV
	17

	5
	OV
	14

	6
	OV
	12

	7
	
	-

	8
	OV
	8

	9
	2 x 1km/200m  3:42, 3:40    
	14

	10
	
	-

	11
	r 1, závod Hodinovka  16 150 m, v 1
	18

	12
	OV
	12

	13
	OV
	11

	14
	OV
	14

	15
	OV
	10

	16
	
	-

	17
	OV
	12

	18
	OV
	12

	19
	
	-

	20
	rovinky
	8

	21
	r 2, r, r 1, závod Kobeřický ½ mar. – 1:25:03
	23

	22
	
	-

	23
	OV
	17

	24
	
	-

	25
	OV 
	10

	26
	rovinky
	8

	27
	r 2, závod Poruba – ¼ mar. (kratší o 500 m) 38:28,4, v 2,5
	15

	28
	OV
	13

	29
	OV
	10

	30
	OV
	11

	31
	OV
	10

	
	Celkem za měsíc 311 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/listopad – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	
	-

	2
	rovinky
	8

	3
	r 2, r, r 1, závod Hornická 10 F.-M. 35:42, v 2
	15

	4
	OV
	17

	5
	OV
	16

	6
	
	-

	7
	
	-

	8
	
	-

	9
	OV
	8

	10
	r 2, r, závod Krnov Hrouzovka 15 km terénem 59:45
	18

	11
	
	-

	12
	
	-

	13
	
	-

	14
	odpočinek
	-

	15
	
	-

	16
	
	-

	17
	OV
	8

	18
	
	-

	19
	
	-

	20
	                                                  odpočinek
	-

	21
	
	-

	22
	
	-

	23
	5 km 23´
	21

	24
	
	-

	25
	OV 
	12

	26
	
	-

	27
	OV
	17

	28
	
	-

	29
	OV
	15

	30
	OV
	10

	
	
	

	
	Celkem za měsíc 165 km
	


	Datum
	Rok/měsíc 2001/prosinec – průběh tréninku, poznámky
	Počet km

	1
	OV
	22

	2
	5 km 19:20
	20

	3
	
	-

	4
	OV
	18

	5
	OV
	15

	6
	OV
	17

	7
	OV
	12

	8
	OV
	20

	9
	5 km 19:05
	21

	10
	
	-

	11
	OV
	14

	12
	
	-

	13
	OV
	14

	14
	
	-

	15
	OV
	11

	16
	r 2, závod St. Město u Frýdku – Místku – 8 km – 32:23, v 2
	12

	17
	OV 
	14

	18
	OV
	14

	19
	
	-

	20
	OV
	14

	21
	OV
	14

	22
	OV
	12

	23
	OV
	12

	24
	
	-

	25
	rovinky
	7

	26
	r 2, r, r 1, závod Ostr. – Por. – Vánoční kritérium 13,5 km – 52:07
	16

	27
	OV
	15

	28
	OV
	12

	29
	
	-

	30
	rovinky
	8

	31
	r 2, r, r 1, závod Ostr. – Hrabová – Silvestr.běh 9,5 km – 36:51, v 2
	14

	
	Celkem za měsíc 348 km
	


Celkem za rok 2001 uběhnuto 3 707 km : 12 = Ø 309 km/měsíc

