SOUSTREDENI SCM

DATUM: 25.-31. fijna 2015
MISTO: Brandys nad Labem

| CELKEM NAPLAVANO |

SKUPINA 1: 81600
VYTRVALCI: 83400
| ZKRATKY |

interval doba odpocinku (ve vtetinach)
N nizka intenzita
S stredni intenzita
V vysoka intenzita
M maximalni intenzita
MIX kombinace vice intenzit
PL ploutve
PAC packy
vypl. vyplavani
VLN vinéni
HL hlavni zplsob
komb. kombinace technik, prvkd
p.v. plavani pod vodou
N nohy s deskou
R (ruce) paze s deskou



NEDELE

ODPOLEDNE
ZAMERENI: DZPK/vytrvalost
400R imerval intenzita | VYTRVALCI | intervl inteni
6x200 PZ-K Komb. 20 S 6x200 PZ-K Komb. 20 S
3x 2x100D 15 S 3x1500 1.K-Z 180 S
4x50D-Z 20 S 2.K 180 S
2x100Z 15 S 3.2 S
4x50Z-P 20 S 5x200PZ komb. N
2x100P 15 S
4x50P-K 20 S
2x100K 15 S
600 vypl. N

CELKEM: 6400 CELKEM: 7100



PONDELI

DOPOLEDNE
ZAMERENI: K-Z/vytrvalost

400R interval intenzita
5x400PZ komb. 60 MIX

2X 800 60 S

600 50 S

400 40 S

200 30 S

100 180 ™M

8x50 4xZ, 4xK 60 M

2x600 vypl. 30 N

CELKEM: 8000
ODPOLEDNE
ZAMERENI: HLAVNI ZP./rychlost

400R interval intenzita

8x100 K pac. HYPOXIE 20 N

6x200 K-Z PL. VYVLN. 10m 20 S
8x100 HL 15max a vypl. 20 M,N

2x400 K-Z paze 20 N
8x150 START 15maxavypl. 20 M,N

800 K PAC. S
4x100 HL 25max a vypl. 60 M,N

200 vypl. N

CELKEM: 6600




UTERY

DOPOLEDNE
ZAMERENI: PZ/laktat
400R interval intenzita I VYTRVALC' Iinterval intenzita
3x400 75 VIN 25 vypl. PL 40 S 3x400 75 VIN 25 vypl. PL 40 S
12x25 DZPK po3 10 V 12x25 DZPK po3 10 V
4x 400PZ 45 S 5km K M
200PZ 30 S 4x100 vypl.
4x50DZPK 10 V 5x200 PZ komb, vypl. 30 N
4x25DZPK 5 M
200 vypl. N
1500 komb. PL vypl. N
CELKEM: 7800 CELKEM: 8400
ODPOLEDNE
ZAMERENI: regenerace
400R interval intenzita
4x500 DZPK N,R,TC 60 N
900 D-K, Z-K, P-K N
4x300 PL 100KN,100Z,100K 45 N
900 PZ komb. N
600 vypl. N

CELKEM: 6000




STREDA

DOPOLEDNE
ZAMERENI: K-Z/vytrvalost
400R interval intenzita
8x100 25D max. 75Z 20 M,S
8x100 50ZR 50PN 20 S
8x100 25Pmax. 75K 20 M,S
6x800 Z,Z PL,K,K,K,K PL 120 S
4x200 PZ komb. vypl. 30 N
CELKEM: 8400
ODPOLEDNE
ZAMERENI: HLAVNI ZP., VLNENi/rychlost
400R interval intenzita
8x200 DZPK komb. 30 MIX
6x50 15 VLN maxavypl. PL 20 M,N
400 KR S
6x50 15 N HL max a vypl. 20 M,N
400 ZR S
6x50 15VLN max a vypl. 20 M,N
400 D L,P DOB S
4x200 Kv kazdé 3x max5m 20 N,M
400 z-pP S
4x100 25max HL 75 vypl. M,N
200 vypl.

CELKEM: 5900




CTVRTEK

DOPOLEDNE
ZAMERENI: PZ pfechody/vytrvalost
400R interval intenzita I VYTRVALC' Iinterval intenzita
4x300 PZ (100N, 100R, 100) 30 S 4x300 PZ (100N, 100R, 100) 30 S
7x50 D,D-Z,Z,Z-P,P,P-K,K 10 S 50x100 K 10 S
7x100 D,D-Z7,Z,Z-P,P,P-K,K 15 S 3x500  vypl.,komb.
7x200 D,D-z,z,Z-P,P,P-K,K 20 S
7x100 D,D-z,Z,Z-P,P,P-K,K 15 S
7x50 D,D-Z,Z,Z-P,P,P-K,K 10 S
1500 K PL N
4x50 DZPK 60 M
200 vypl. N
4x25 DZPK 60 M
400 vypl. N
CELKEM: 7600 CELKEM: 8100
ODPOLEDNE
ZAMERENI: regenerace
400R interval intenzita :
20x50 HYPOX, TC komb. 20 N
3x600 PL, PZTC, HYPOX. 40 N
2x800 25P,D TC 75K 90 N
3x200 25p.v. N

CELKEM: 5400



PATEK

DOPOLEDNE
ZAMERENI: K/vytrvalost
400R interval intenzita interval intenzita
16x100 DZPK komb. 20 S 4x100 K 120 M
1x 100 1x 50 30 V 3x600 DZPK, komb. 45 N
200 100 30 S
100 50 30 V
300 200 30 S
100 50 30 V
400 300 40 S
100 50 30 V
300 400 30 S
100 50 30 V
200 300 30 S
100 50 30 V
200 30 S
50 30 V
100 30 S
50 30 V
CELKEM: 8200
ODPOLEDNE
ZAMERENI: HLAVNI ZP.-K/lakt4t
400R interval intenzita
3x800 1. DZPK N komb. 60 S
2.PL75VLN 25vwypl. 60 S
3. PL K vyvInéni S
3x 3x100K stup. 30 MIX
2x50K 20 M
2x25K 10 ™M
200 vypl. N
400 PZ vypl. N
4x100 75MAX 25 vypl. 60 M
800 vypl. N

CELKEM: 8000




SOBOTA

DOPOLEDNE
ZAMERENT:
400R interval intenzita
400 PZ N-R
400 PLVLN

32x50 komb. HYPOX, DZPK 20
Stafety 500
500 vypl.

2w




