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[ Start End

Category

Description

n 8:00 9:00
Api

r
2016

Druzstvo A :Kordag, Pastusan, Svec, Rehoiek, Zmrzly, Mat’atko, Zelinkova, Matoskova, Lysakova,
Zmrzla
Druzstvo B: Gogelova, Bartkova, Schlosserova, Novakova, Hrabalova, vingralkova, Bartkova

600 rozplavani

5x100 nohy hl.zp. 42"

12x100 K-Z (25 nohy + 50 souhra + 25 nohy) i 10"
100 volné

10 x 200 a K - Z ploutve 3" (5x packy)

200 volné

12x100 P-D (25 nohy + 50 souhra + 25 nohy) i 10"
200 vyplavani

VT SCM2:

600 rozplavani

16x50PZ a1

3x/3x200 (1-PZ,2-Z,3 -K) ploutve a3°20"" + 100 voln¢
200 P technika

16x25 PZ i 10" svizné

400 hl.zp. - K TC

12x100 (25 pod vodou + 50 P max + 25 voln¢) 4 2'
100 volné

16x25 PZ 430" ploutve

200 vyplavani

VT SCM2:

600 rozplavani + 200 K nohy

800 K ruce tempo

6 x 100 hl.zp. nohy a2°10""

200 lib.

2x/400K 4540 +300K 44715 +200 K 43" + 100 K progres. + 200 volng
12 x 100 hl.zp. (75 technika + 25 rychle) 4 2°

200 vyplavani

VT SCM2:

400 rozplavani

3 x 200PZ 4 3.30"

8 x 50(1-50nohy max,2-25nohy max+25volné) a 110"
8 x 50(1-50ruce max,2-25max+25 voln€) 4 1°

200volné
3 x 800 (1-8x100K i 20", 2-16x50K Pai 15", 32x25K PaPL i 10")i 1’
200V
20 x 50 (25PV +25Z)41'10"
200V
5,8
VT SCM2:
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800 rozplavani

8x 100 PZ nohy/ruce i 20"

800 hl.zp. TC + zrychlovacky po 100m
TEST: 8x 200 hl.zp. 44°30""

400 volné lib.

12x 100D, Z, P, K (75Tc +25)4 150"
200 vyplavani
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B 1600 17:30 VT SCM2:
Aor 1000 rozplavani
5x 100 libovolné nohy ploutve 4 2°
100 volné
12x 504 1"15"" (1- 25 pod vodou+25Z, 2- 50 lib. TC)
200 D vInéni (B-Z-LB-PB)
4x/3x 504 1" (1- 25D+ 25P, 2- 25Z+25K, 3- D-Z-P-K)
200 vyplavani
32
9:00 11:00 VT SCM2:
Aor 600rozplavani

20x25PZ 110"

3x200 (25D+25K) 4 3+ 4x50D nohy 4 171 1”
3x200 (25Z+25K) a 3'+ 4x50Z nohy a 1"

100 volné

10x100 (1-K, 2-PZ) 4 1'45"" TF 27

100 volné

3x200 (25P+25K) 4 3"10"" + 4x50P nohy a 1, il
3x200K 4 3" + 4x50K nohy a 1"

100 volné

800K-Z packy + ploutve technika-tempo

200 vyplavani

VT SCM2:

400 rozplavani

800 (50 nohy +50 ruce) po 200m D-Z-P-K

200 hl.zp. TC

4x50K, 4x100K, 2x200K, 400K, 2x200K, 4x100K, 4x50K i 20" (po 400 packy, dolti ploutve - TF 26)
200 volné

16x 100 4 1'40”"/ 3x-PZ tempo + 1x hl.zp. MAX (po 4 - 30"" navic)

200 vyplavani

VT SCM2:

200K + 3x100 hl.zp. nohy 4 2°10"" svizné + 200 hl.zp. TC
8x50 hl.zp. -2 zp. a 1" (25+25)
100 volné

TEST: 4x100 hl.zp. MAX + 800V
100 hl.zp. CAS + START!!!

800 (100K-100P)

100 hl.zp. CAS+START!!!

800 (300K-100nohy hl.zp.)

100 hl.zp. CAS+START !!!

800 (100K-100PZ)

100 hl.zp. CAS+START!!!)

800 ploutve (K-hl.zp.)

200 vyplavani

VT SCM2:

400 rozplavani

8 x 50 (20 rychle + 30 voln¢) D-Z-P-K a 1’
200 hl.zp. TC

12 x50 K tempo (1 +1)a 1’

100 volné

200D TC

8 x 50 (20 rychle + 30 voln¢) hl.zp. a 1’
200 hl.zp. TC

10x50 4 1° (1- Z tech. * 2- hl.zp. MAX)
200 Z TC

12 x50 & 17 (1- hl.zp. tech. * 2- D MAX)
200 P TC

4x 300K 130" (1+3 -tempo * 2+4 -100+50rychle)
300 vyplavani
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E] 9:00 11:00 VT SCM2:
Api 800 rozplavani
12 x100 D-K nohy/ruce
200 volné
16 x 100 (4xK 4 1'30"" + 4x PZ 4 1'45"") tempo
400 PZ nohy + 200 PZ ruce + 100 PZ nohy
100 volng
200 hl.zp. TC
3x /4 x50 hl.zp. &4 1" progresivné + 100 volné
200 vyplavani
59

16:00 18:00 VT SCM2:
400 rozplavani
5x200 PZ (S,N,R,N,S)
800 K ruce packy
4 x 50 hl.zp. nohy &4 1"10"" rychle
100 volné
2x/4x 50K -hl.zp. 41"+ 100 volné
600 K - hl.zp. fartlek
100 Z soupaz
2x/4x50K-hlzp. 450" + 100 volné
400 PZ TC
2 x 25 hl.zp sprint se startem + 25 volné
200 vyplavani

r
2016
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