Calendar List 27.09.2015 - 29.09.2015 TJ_PoPro_2015

October 2015

@) Kalendar

[ Start End Category Description
16:00 18:00 SCM 2:
Sep 800 rozplavani

800 K - PZ nohy (4 100m)

10 x 100 K ruce packy 4 1'45""

100 volné

12x /150 K (100 tempo + 50 ostie) 4 2°30""

200 volné

8x50Kal’

100 volné

10x / 25 pod vodou + 25 K dychacky ploutve 4 1710
300 vyplavani

] s:00 10:00 SCM2:

Sep 400 rozplavani
4x 200 PZ (S-N-R-S) i 15"
10x 200 K tempo & 3" + 200 P nohy
8x 150 Z ploutve - tempo 4 2°30"" + 200 D nohy
6x 100 P tempo & 150" + 200 K nohy
4x 50 M tempo a4 1" + 200 Z nohy
400 K ruce packy
200 vyplavani

600 rozplavani

16x50PZ ploutve a 50°

400 K - hl.zp. TC

8x100K 4 1'30""

200 volné

8x100K packy a 1'30”"

200 volné

8x100K ploutve a 120"

200 volné

8x100K packy + ploutve 4 1°20""
200 volné

600 (50n+50r+50TC+50T) K-P-Z - po 200m
200 vyplavani

Ex] s:00 10:00 SCM2:
Sep 600rozplavani
2x 200PZ nohy + 2x 200PZ TCi 15"
3x 400K (1-packy. 2-packy-+ploutve, 3-dychacky) a 5°40""
20x 50 Z - D ploutve 4 50"
200 volné
300K 44" +3x100P 42" +6x50Z 4 1'+ 12x25M 430"’
100 volné
2x/25M 4307 +50Z4a1 +100Pa2" + 150K 4230 + 100P 42" +50Z 4 1'25M / +200 volng
6,5

500 rozplavani

500 (25 pod vodou + 50 voln¢)

500 (50nohy hl. + 50 ruce hl. + 50 volng)

500 (25 hl.zp. rychle + 75 volng)

TEST 3000VZ

400 volné

8x 1004 150" (1- 50D P-L + 50Z soupaz, 2- 50P-Knohy + 50K)
400 vyplavani
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Calendar List 30.09.2015 - 02.10.2015 TJ_PoPro_2015

@) Kalendar
[ Start End Category Description

EX] s:00 10:00 SCM2:

Sep 400 rozplavani
800 (50 nohy +50 ruce) po 200m D-Z-P-K
200 hl.zp. TC
8x 50K, 4x100K, 2x200K, 400K, 2x200K, 4x100K, 8x50K i 20" (po 400 ploutve, dolti packy - TF
26)
200 volné
200 PZ technika - skluz
12x 200 / 3x-PZ tempo, 1x hl.zp. MAX 43" (po 4 - 30"" navic)
200 vyplavani

1000 rozplavani

5x 100 libovolng nohy ploutve 4 2°

100 volné

12x 504 1"15"" (1- 25 pod vodou+25Z, 2- 50 lib. TC)
2100 volné

4x/3x 504 1" (1- 25D+ 25P, 2- 25Z+25K, 3- D-Z-P-K)
200 vyplavani

| 1 B 10:00 5x 200 K- Z-PZ-P-K
Oct 6x 100 hl.zp. nohy 4 2" svizné
300K tempo 44°15”" + 3x100K 4 1'30"" + 300K tempo 4 4"15"" + 3x100K &4 1°20"" + 300K tempo
200 hl.zp. nohy lehce + 8x50 hl.zp. nohy 4 1°10""
100 volné
200K tempo 4 3"+ 2x100K 4 1"20"" + 200K tempo 4 3" + 2x100K 4 1"'15"" + 200K tempo
400 PZ nohy
20x 50 ploutve a 55" ( 5xD,5xZ,5xP,5xK - 25 svizné +25 ostie)
100 volné
5x 100 PZ ploutve svizné 120"’
200 vyplavani

200K + 3x100 hl.zp. nohy 4 2°10"" svizné + 200 hl.zp. TC
8x50 hl.zp. - 2 zp. 4 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

| 2 B 10:00 SCM2:
Oct 400K + 300Z + 200P + 100D
100PZ nohy + 200K + 100PZ ruce + 200P + 100PZ + 200Z
2x 1000K (1- packy, 2- ploutve) &4 14'30""
400 - 2 zptsob (50nohy+50ruce)
20x 50 (1-hl.zp. max +2-25D+25V) 4 1'10""
100 volné
100PZ nohy + 200K + 100PZ ruce + 200P + 100PZ + 200Z
200 (25pod vodou + 25 volng),
200 vyplavani
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Calendar List 02.10.2015 TJ_PoPro_2015

November 2015
M T W T F'S S

@) Kalendar

[ Start End Category Description

E 14:00 16:00 SCM2:
oet 400K + 4x 100PZ i 15"

2015

1500K packy + ploutve (400 tempo + 100 rychle)
400PZ nohy odzadu

4 x 100PZ nohy rychle 42°10""

200 volné

15x 100 K a 130" (2x tempo 1x rychle)

200 volné

2x /4x 50 K - hl.zp. &4 1" progresivné

100 volné

2x/ 25 hl.zp. se startem + 25V

200 vyplavani

© Lotus Development Corp. 03.10.2015 at 10:37 Page 3



