SOUSTREDENI SCM STREDNi CECHY 2.-8.11.2014 — BEDRICHOV (STARSI)

Dopoledne Odpoledne
Nedéle
600R
8 x 250 PZ (vzdy 1 styl 100 m stiidat)
100 vypl.
12 x 125 PZ (vzdy 1styl 50 m stiidat)
100 vypl.
16 x 75 PZ (vzdy bez 1 stylu stiidat)
200 vypl.
5,7 km
Pondéli
600R 800R,
4 x 400 K hypoxie 4x(12x25
12 x 50 HI. zp. 1.K hypox,
100 vypl. 2.PZ stupiiované po 3,
3.max. VInéni pod vodou + vypl.,
3 x 400 K/HI. zp. Po 50 m 4.HL.zp. lehké/ostra,
10 x 50 HI. zp. nohy 100 vypl)
100 vypl.
10 x 100 HI.zp. V 3:00
2 x 400 PZ lehka/ostra
8 x 50 sculling/vypl. Po 25 m 400 vypl.
100 vypl.
6,2km | 6x150Kil5’
100 vypl.
Sucho : vylet po horach 1,5 hodiny
5,4 km
Utery
400 R, 400R
20x 50 D,2x Z, 3 x P, 4 x K, na zabér 4 1:00, 100 8 x 50 (25 pod vodou + 25 PZ) v 1:00
vypl. 100 vypl
16 x 25 vInéni pod vodou/ bok 4 45°, 100 vypl. 3 x (3 x50, 150 vypl., 3 x 100, 200 vypl., 3 x 200, 200
vypl., v8e stupiiované) Hl.zp., K, Hl.zp.
20 x 50 K 445-50", 100 vypl.
. 5,7 km
16 x 25 vInéni s ploutvemi a 45, 100 vypl.
20 x 50 HL 25 ostie/25 lehce,25 lehce/25 ostie a
50" /Motylkaii a prsafi 16x, lehka 25 kraulem a
1:00, 100 vypl.
20 x 50 K packy 445-50", 100 vypl.
5,8 km
Sucho: chlapci — posilovna, divky — cvigeni
vlastnim télem
Sti‘eda

400R,

100 + 200 + 300 + 400 + 300 + 200 + 100 K
100 vypl
50 + 100 + 150 + 200 + 150 + 100 + 50 PZ
100 vypl.
25 +50 + 75 + 100 + 75 + 50 + 25 K hypoxie
100 vypl.
25 +50 + 75+ 100 + 75 + 50 + 25 Hl.zp.
100 vypl
50 + 100 + 150 + 200 + 150 + 100 + 50 K packy
100 vypl.
100 + 200 + 300 + 400 + 300 + 200 + 100 K/HI.zp.
po50 m
100 vypl.
6,6 km

Horska tara 18 km (Bedfichov- pramen Labe a zpét)

Vecer regenerace




Ctrvtek

800R,

14 x 100 K & 1:30, 100 vypl.,

12 x 100 PZ vzdy 25 ostfe, stiidat v 1:40, 100 vypl.
10 x 100 K/hlavnim & 50 v 1:40, 100 vypl

8 x 100 K pac v 1:30, 100 vypl.

6 x 100 hlavnim v 1:40, 100 vypl

6,3 km

Sucho: Vylet po horéach 1,5 hodiny

800R

2 x ,,vlak® 500 m (vzdy 25 ostfe + 100 K lehce), 50
vypl

4 x 25 start do 150 vypl PZ

4 x 50 start do 250 vypl PZ

S¢itat ¢asy do 100PZ a 200PZ

200 PZ start, 500 vypl.

4,2 km

Patek

600 R,

8x50PZ
800 K hypoxie /$norchl
8 x 50 HL. zp.
800 PZ
8 x 50 pod vodou ploutve + K
800 Hl.zp./K 4 50 m
8 x 50 HI. zp.nohy
800 K pac.
8 x50 HI. zp.
200 vypl.
6,0 km
Sucho: 1 hodina posilovani vlastni vahou +
protazeni

800R,

3x25HI.zp.,,3x50K,3x75HI zp.,,3x100 K, 3x75
2.HL.zp., 3x 50 K, 3 x 25 HI. zp., 200 vypl.

8 x 200 HL.. ZP. ve 4 min, 400 vypl.

2 x (6 x 150, 100 vypl., K, K/Z)
6,2 km

Sobota

600 R

5X
( 8 x 25 bez dechu M, vInéni pod vodou, bez dechu
K, vInéni pod vodou, bez dechu M), 50 vypl.
6 x 75... 2 x 75 po sériich stfidat HL.zp. a II. HL.
zp.) , 100vypl.
400 K, sttida t pac. a bez pac.
100 vypl.)
6,4 km

CELKEM : 64,5km




