SCM Stredni Cechy

25.4.-1.5.2015
dopoledne odpoledne
Nedéle 600 R 600 R
26.4.2015 | 12 x50 PZ po 3, v 1:00 (25 Tcv+25 souhra) 8 x50 100 vypl.
600 K hypoxie (dychat po 3-5-7) 3 x 400 K stupriované v 6:00, 100 vypl.
8 x 100 PZ po 2 (25 Tcv+25 souhra zrychlované) v 3 x 200 PZ stupriované v 4:00, 100 vypl.
2:00 3 x 100 Hl.zp. stuprfiované v 2:00, 200 vypl.
600 K packy, 200 vypl. 3 x 400 K stupniované v 6:00, 100 vypl.
8 x 50 PZ (25 max pod vodou + 25 souhra), v 1:00 3 x 200 PZ stupriované v 4:00, 100 vypl.
400 K hypoxie (dychat po 3-5-7) 3 x 100 Hl.zp. stupriované v 2:00, 200 vypl.
6 x100 PZv 1:45 6,1 km
400 K packy, 200 vypl.
5,4 km
Béh 30 minut
Pondéli 600R, 600R,
27.4.2015 | 10x 150K i 20° 6 x 100 K v 1:35, 100 vypl.
10 x 50 max. vinéni pod vodou + 5x 100 K v 1:30, 100 vypl.
8 x 150 PZi 20" (MZP, ZPK, PKM...) 4 x 100 K v 1:25, 200 vypl.
8 x 50 ploutve (25 pod vodou + 25 ostfe Hl.zp.), 10 x 50 Hl.zp. v 1:00-1:10, 100 vypl.
100 vypl, 8 x 50 Hl.zp. v 55-1:05, 100 vypl.
6 x 150 Hl.zp+K+Hl.zp. & 50, | 30° 6 x 50 Hl.zp. v 50-1:00, 200 vypl.
6 x 50 sculling i 20° 6 x 100 K pac. v 1:30, 100 vypl.
300 vypl. 5 x 100 K pac., v 1:25, 100 vypl.
5,8 km | 4 x 100 K pac., v 1:20, 200 vypl.
6,0 km
Cviceni vlastni vahou, s gumou 30 minut
Utery 600R 600 R,
28.4.2015 | 3x700i30° (K, Hl.zp./K, K pac.), 100 vypl. 3 x(8x50v 1:00-1:10) hypoxie K, PK, Hl.zp.
4 x(6x50 -25 Hl.zp. ostfe + 25 K lehce, v 1:00) 100 vypl.
1. 0 4 x 100 start na max. + 400 vypl.
2. Packy 4 x 50 start na max + 150 vpl.
3. Ploutve 4,7 km
4. Packy+ploutve
100 vypl. Sucho:
3 x500i 30" (K Hl.zp./K, K pac.), 200 vypl.
5,8 km
Stfeda 600 500 R
29.4.2015 | 3 x( 8 x50 PZv 1:00

50 + 100 + 150 + 200 + 150 + 100 +50, 100 vypl.
100+200 +300 +200 +100, 100 vypl. )

1. Pz

2. K, K+Hl.zp.

3. Pz

6,3 km

6 x 50 K v 0:50-1:00

4 x 50 Hl.zp. v 1:00

100 vypl.

4 x 200 PZ v 5:00 TEST, 500 K lehce

4 x 200 Hl.zp. v 5:00 TEST, 500 K/Z lehce
4 x 200 K ve 4:00 TEST,

6x 150 K/Z, K/libovolné lehce

5,8 km




Ctvrtek 600 R 600 R
30.4.2015 | 6 x 150K i 20’ 10 x 50 K v 50 vt.
6 x 100 PZ v 1:45, 100 vypl. 8 x50 PZv 1min
6 x 150 Hl.zp. + Ki 20’ 6 x 50 Hl.zp. v 1min
6 x 100 (25 pod vodou + 25 M + 50K), 100 vypl 8 x 50 PZ lehka + ostrd v 1 min
6 x 150 PZ stfidat i 20° 10 x 50 K packy+ploutve v 50 vt.
6 x 100 K packy+ploutve v 1:30, 200 vypl 200 vypl.
5,5km | 4 x 15 minut
1.Vertikalni vinéni
2.Starty
3.Vyjezdy
4.0bratky
300 vypl. 5,2 km
Béh 30 minut + protazeni
Patek 600 R
1.5.2015 | 2 x sprint drill
100 vypl.
3x

(10 x 50 Hl.zp. OSTRE v 1:30; 500 vypl.)
4,4 km

CELKEM

61,0 km




