SCM Blansko 25. - 31. 10. 2015

Trenér: Mgr. David Kfivan

Tréninkova skupina: Mikyskova Michaela, Kalagkova Katefina, Carneckd Zuzana, Coufalova Tereza, Hyblerova Adéla,
Jani¢kova Barbora, Stulik Richard, Svoboda Matyas, Kyselova Michaela, Podestova Radka,

Ne/25.10. dopoledne:

1)300K - 300Z - 200K - 200P - 100K - 100M i15
2)4x100 nohy M,Z,P,K "2:00"

3)3x500 Kpac., K3/5, Kpac. i30

4)4x75 nohy hl. "1:30"

5)5x200 Dcv., K, Zcv., K, Pcv. 115

6)12x25 pl. Nohy K,D H20/M "35"

7) 200 vypl.

4,9km

Po/26.10. dopoledne:

1)4x200 K/Z,K,K/P,PZ i15

2)4x125 nohy hl./1l. "2:30"

3)4x(200K "3:00" + 50 hl. "1:05") +50vol.
4)6x75 Pcv./nohyP, Zcv./nohyP, Mcv./nohyM
5)4x(200PZ "3:15" + 50 D,Z,P,K "1:05") +50vol.
6)4x125 pl. K,Z,K,M (75nohy/50cv.)

7)6X50 K-hypoxic 6/hl. "55"

8)50vypl.

4,7km

Dopoledne - brusleni 1hod.

Ut/27.10.

1)100PZ - 200K-100P-200K-100Z i15
2)100K-75Z-50P-25M nohy i10

3) 200K/Z-150K/P-100K/M-50hl. 115

4)10 x 100 nohy hl. "5:00" + 10 x 100 vol. TEST
5)2x500 K/lib, K/lib pl. (50S-50cv-50hypox-50S-50cv)

4,4km
Dopoledne - brusleni 1hod.

St/28.10.

1)8x25lib + 3 vytahy

2)6x150 K/PZ (50Z,50P) i 15
3)6x50 nohy K/M,Z,P "1:05"
4)4x25 zrych. PZ

5)5x200PZ "5:00" TEST + 4x50vol.
6)100K7-200K5-300Kpac.3-200K5-100K7 i15
7)3x100 nohy PZ i10

8)300K/Z + 3x100K "1:40"
9)300K/P + 6x50 hl. "1:00"
10)300 K/Dcv.pl. + 12x25 PZ pl.
11)100vypl.

5,7km

odpoledne:

Hala - posilovani s vlastni vahou + atleticka priprava
1) 4x200 (50K/50M, 50K/50Z, 50K/50P, 50K/50hl.) i15
2) 1000 pl. (100souhra - 50nohy hl.-50cv.K/hl.)
3)2x25start sprint + 25 vol.

4) 4 x 15s vertikalni nohy K,P,K,M

5) 100vypl.

2,0km

Odpoledne - 30min. Vybéh

1)6x50lib. + 3 vytahy

2) 6x100 K/PZ i15

3)6x50 nohy D/P "1:00"

3)4x25 zrychl. "25"

4)800-400-200-100K TEST (12:30-6:15-3:15)+ 50vol.
5)8x125 PZ(50hl)/hl. i15

6)4x75 nohy D,Z,P,K i10

7)800-400-200-100K TEST (12:30-6:15-3:15)+50vol.
8)600pl. Z/nohyM, D/nohy Z, P/nohyM-bok

6,3km

Odpoledne - télocvi¢na 1 hod.

1)400lib

2)4x(200K-100M,Z,P,K-50nohy hl. i15)i15

3)8x50 4K/4hl. (25+@25) "1:00"

4)4x100nohy IL./1ll. Cv./souhra

5)2x(8x75+25vol. K"1:50"/hl"2:00")+2x 100vol.
6)200 Il. + 400 nohy PZ

7)100-200-400-200-100 pac.pl. K/Z cv.,hypox.,souhra
8) 100vypl.

6,1km

Odpoledne - brusleni 1hod.

Regenerace - sauna, vyrivka



Ct/29.10.
1)2x(200-150-100-50i10)K/lib., PZ/K
2) 4x75 nohy MZP/K i10

3)16x25 PZ 1+1 "30"

4)2x100hl. Cv

5)5 x 100 hl. ¢as Test + 5 x 300vol.
6)4x125 K,Z,K,P i15

7)100dych. + 100vypl.

4,6km

Dopoledne - brusleni 1hod.

P4/30.10.

1)8x75 MZP/ZPK i10
2)50hl.-100PZ-50hl. Nohy
3)400-300-200-100 i20 + 50vol.
4)400-300-200-100 i20 + 50vol.

5)4x150 Z/K,P (100souhra+50 nohy) i15

6)400pl. HL./11. (25hypo/75souhra)
7)8x25PZ cv.

4,7km
Dopoledne - brusleni 1hod.

So/31.10.

1)12x50 M,Z,P,K i10
2)200 nohy PZ
3)10x150 5Kpac./5K i15
4)2x25 start + 25 vol.

5)12x75 K,MZP,hl./K,MZP,hl./K,MZP,hl. "1:20"

6)5x100 nohy K/PZ i15

Odpoledne - 30min. Vybéh

1)200lib

2)9x100 2K/PZ i15

3)8x50 nohy PZ (25-25)"1:05"

4) 2 x 175 K "2:20" (OR na 200m + 4sec.) + 100 vol.
5) 4 x 175 K "2:40" (OR na 200m + 2sec.) + 100 vol.
6) 6 x 175 K "2:50" (OR na 200m a lépe) + 100 vol.
7)400 Z/P- 200Z/D2-P3 - 100sculling

8)16x50 pl. PZ cv./nohy "1:00"

9)6x75Kpac. Hypo3-5-7/hypo celé na 7

10) 100vypl

6,0km

Regenerace - sauna, vyfivka

odpoledne:
1)100K-100PZ-75K-75Z-50K-50P-25K-25M i5
2)6x100 K/nohy Z,P,M i10 + 4x25zrychl.
3)4x(50-50-50-50i20) hl. "4:45" + 100vol.
4)3x300K/Z,nohy II., PZ i20
5)4x(50i20-25i10-25) hl. "2:45" +100vol.
6)800K-400Z/P-200PZ-100hl. 120

7)8x50 nohy Kpl. 1+1 "55" + 50vol

8)300 Kdobih/lib.

9)50vypl.

5,8km

Regenerace - sauna, vyrivka

7)500pac.pl. K/K-dobih. - 400pac.pl. Z/K - 300Kpac.pl hypox 1/2-200pl.K/M-100pl.hl. i20

8)8x25dych.
9)100vypl.
5,6km

Celkem naplavano: 60,8km
Sucha pfiprava: 7,5 hod.

Tréninkovych jednotek voda: 12 (21hodin)

Katefina Polaskova - odjezd ve Ctvrtek po obédé
Michaela Mikyskova - odjezd v patek po obédé



