VT SCM Il Jizni Morava; Nymburk 13. 2. — 20. 2. 2016

trenér:

Roman Havrlant

skupina: Petr Kodytek 98, Marek Osina 98, Miroslav Navrkal 99, Roman Ku¢era 00
Dominik Spacek 98, Stépan Kucera 99, Kateiina Michalkova 00, Miroslava Martinkova 00

SO: 13.2. voda: 14.30 — 16.00 sucho: 17.00 — 18.00
400lib,100n,300Iib,100n,200lib,100n,100lib,100n;
odp: | 12x100pl. (254 +50Pp+25poPZ) st.2’; 150V;
prijezd 11.30h 8x250 (25M+50Z+75P+100K), K (100+50+100K); 250V
(zahajeni obédem 12.00) 5000m
SP: hala: rozbéhani, abeceda, béh+posilovani
protaZeni — celkem 60" regenerace (teply bazén) 30°
NE:14.2. voda: 10.00 —12.00 sucho: 14.00 — 15.00 voda: 16.00 — 18.00
200K,150Z,100P,150Z,200K; 600 (50MnZ+50Zn); SP: hala: rozb&hani 5°; cviceni s balony 35”; fotbal 20°
dop: [3x (800K p; pl; pac; st.11" + 400K st.5°45 — 6"); 200V; odp: | 400R:
12x100n lib. b.d.; PZ st.2°; 200V 6600m 200N(L): 10x100 K., (1.) 1.20""; 200V
200N(1.); 8x200 K, (1.)p 1.20""; 200V;
200N(1.); 6x400 K, (1.)i.20""; 200V; 200N (1.), 200V 7000m
regenerace (teply bazén) 30
PO:15.2. voda: 8.00- 10.00 sucho: 10.45 - 11.45 voda: 13.30-14.10
400S,300n,200S,100n libR; 2000 lib vypl.
dop: 10X100p1. K;N1ibi.15"; 100V; 400TC (1), Odp: 2000m
TEST: 10x (100N 1.zp. max + 100V); volny piilden
1000 Z, ZS po50 (500pac); 2x (50pld +50V); 100V  5800m
SP: posilovna: rozcvi¢. 10°; kruha¢ 40°; protaz. 10" regenerace (teply bazén) 30
UT:16.2. sucho: 8.00-9.00 voda: 10.00 — 12.00 sucho: 14.00 — 15.00 voda: 16.00 —18.00
SP: hala: rozcviéeni 5°, atlet. abeceda 10°, SP: hala: rozev. 57, balény+posil 2x15°, fotb. 20°;5 prot.
dop: [skoky, béhy, posil. 207; fotbalek 20°; protazeni 10” odp: | 800R;
) 8x50Mn pl. st.50""; 5x250 (200K + 50M) i.40""; 200V;
ggOXRZ'OZé)gLC tpzz,g{r N 8x502n pl. st50""; 5x200 (150K + 502Z) pac i.30""; 200V
2; 00 6K st 25,'50 1P st 320 8X50Pn b.d. st.55""; 5x150 (100K + 50P) i. 20°"; 200V;
400(5“3“' 2 s s )7600m 6800 8x50Kn pl. st.55""; 5x100 (50K + 50K)pac. i. 10°"; 200V
( ) 4 x (25n po PZ pl. max + 25V); 100V 7000m
regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
ST:17.2. voda: 8.00- 10.00 sucho: 10.45 — 11.45 voda: 14.00 — 16.00 sucho: 17.00 —18.00
1000R; 600R.;
dop: [400TC M+Z; 8x(25 po4 M,Z 1-4prog. + 25V);50V odp: | 61x100 8K, 1n(1), 1(1.)
400TC P+K; 8x(25 po4 P,K 1-4prog +25V).; 150V; K = (9S st.1730; 9p st.1735; 9S st.1730;
400n pl lib; 10x100K,PZ obratky st.1740+1750; 250V 9pac st.1725; 9S st.1730; 9pl st.120); posledni K - max
TEST: 5x200PZ st.5"; 350V; 504 +150V 6000m 300V 7000m
SP: posilovna: rozevié. 10”; kruhaé 40°; protaz. 10” SP: hala: rozbéhani + rozcvifeni s mici 20";
prehazovana 25°; protaZeni 15°
regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
CT:18.2. voda: 10.00 - 10.40 sucho: 13.30 — 14.30 voda: 15.00-17.00
2000 lib vypl. SP: hala: rozbéhani + rozcviceni 15°; nohejabal 257; posil s
dop: 2000m odp: | medicinbaly 15°; protaZeni 10°
400R;
volny piilden 4x1001.10""; 4x200 .20""; 4x300 1.30""; 4x400 1.40"";
4x3001.30""; 4x200 1.20""; 4x100 1.10""
vzdy Kpl.; Kpac; K; (1.); 400V 7200m
regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
PA:19.2. voda: 8.00-10.00 voda: 14.00 - 16.00
900R; 12x(25 pl. Mn{,, MnZ{ +25V)st.1"; 100V 800R; 400TCK; 8x50K st.50""; 200V;
dop: | 4x[300TC + (100+75+50+25) po sér. M,Z, P, K + 250V] odp: | TEST:(800st.13"+400st.6"30+200st.3'15+100K);
12x(25 pl. Mnd, MnZ{ +25V)st.1; 100V; 200V;8x100Z,lib st.1°50; 200V;
4x(25p0 PZ + 25V); 100PZ se startem; 200V 6000m TEST:(800st.13°+400 st.6"30+200 st.3"15+100K); 400V
6300m
SP: posilovna: rozevi€. 10°; kruha¢ 40°; protaz. 10°
S0:20.2. voda: 8.00-10.00
800R; 14x400 (4K, 1PZ, 3K, 1PZ, 2K, 1PZ, 1K, 1PZ)
dop: st:K 5, PZ 67; 600V (IOOZS + 100“) 7000m Odp:

CELKEM: 9,0hod - SP (z toho 2h posilovani)

24,5hod — voda kilometraz: 82,5 km

[roman.havrlant@gmail.com]




