SCM Stiedni Cechy

22.-29.4.2016
dopoledne odpoledne
Patek 500R
22.4.2016 15x150 (5xK, 5xPZ stridat, 5x Hl.zp.) 1. SviZzna, 2. Ostra 1.
50 m, 3. Ostra 2. 50 m., 4. Ostrd 3. 50m, 5. Sviznd a 2:15-
3:00
100 vypl.
9x150 (3xK, 3xPZ sttidat, 3x Hl.zp.) 1. Ostra 1. 50 m, 2.
Ostra 2. 50 m., 3. Ostra 3. 50m, 4 2:15-3:00
200 vypl.
4,4 km
Sobota 600R 600R
23.4.2016 | 4x400 K 8 x 50 PZ, lehkda/ostra, v 1:00, 100vypl.
20x25 PZ 5 x (3x200, stupriované, 100 vypl.
100 vypl. 1. HL zp.v4:00,Kv3:30
3x400 Hl.zp. + K450 m 2. PZv4:00
20x25 M/K hypox 3. Kv3:30
100 vypl. 4. PZv4:00
2x400K packy 5. Hl. zp.v4:00, Kv 3:30)
20x25 Hl. zp.
100 vypl. 4,6 km
6,0 km
Horska tdra 2 hodiny
Nedéle 600R 600 R
24.4.2016 | 12x125 PZ vzdy 50 m 1 styl v 2:30-2:40 8 x 50 PZ v 1:00-1:10 dliraz na vyjezd, obratku
100 vypl. 200 vypl.
8x75 Hl.zp. (25 Hl.zp. ostfe+50K) v 1:30-1:40
100 vypl. TEST
10x125 25 pod vodou + 100K v 2:20-2:30 4 x 100 start na max. + 400 vypl.
100 vypl. 4 x 50 start na max + 200 vpl.
8x75 Hl.zp. v 1:30-1:40 4,0 km
100 vypl
8x125 K vzdy 50 m ostre, packy v 2:05-2:20
200 vypl.
6,15 km
Horska tdra 2 hodiny
Pondéli 600 R
25.4.2 4 x( Horska tura 5 hodin
016 100 + 200 + 300 + 200 + 100,
25+50+ 75+ 100+ 75 + 50 + 25, 100 vypl. )
Dlouha pyramida K
Kratka pyramida M,Z,P,Hl.zp.
6,2 km
Utery 600 R 800 zavodni rozplavani
26.4.2016 | 8 x 50 PZ lehkd/ostra
500 K TEST
8 x 50 PZ (25 ostie/25 svizné, 25svizné/25 ostie) | 8 x 200 Hl.zp. start 6:00
100 vypl. 8x150 K, K/Z, packy

8 x 50 HI. zp. Stupriovanév 50 m




500 K/Hl.zp. 3,6 km
8 x 50 Hl.zp. ostry vyjezd+K
100 vypl.
8 x 50 ploutve vInéni pod vodou + hypoxie
Hl.zp./K
500 K ploutve
8 x50 2. Hl.zp.
100 vypl.
8 x 50 Hl.zp. packy
500 K packy /ploutve
200 vypl.
5,9 km
Horska tdra 2 hodiny
Stfeda 600 R
27.4.2016 | 3x800 K (1. hypoxie, 2. 25 ostfe+75 lehce, 3. | Horskd tura 5 hodin
VInéni po obratce
8x25 Hl.zp.
100 vypl.,
2x800 (1. PZ4 100 m, 2. 50 Hl.zp. + 150 K)
8x25 Hl.zp. ostry vyjezd + vypl.
100 vypl.
800 K packy
8x25 Hl.zp. packy
100 vypl.
6,3 km
Ctvrtek 600R 600R
28.4.2016 | 4 x 200 K v 3:00 12 x 25 K/M hypoxie, 100 vypl.
6 x 150 Hl.zp./K v 2:45 12 x 50 PZ stupriované po 3, 100 vypl.
8x100PZv 1:40 12 x 75 po 25 m pod vodou + M + K
200 vypl. 200 vpl.
4 x200PZv3:30 4 x 25 PZ se startem do 200 vypl.
6 x 150 K hypox v 2:30 12 x 50 K/Z lehce mezi 20 vt.
8 x 100 Hl.zp./K v 2:00 4,1 km
200 vypl.
6,0 km
Horska tdra 2 hodiny
Patek 600R
29.4.2016 | 2 x sprint drill
100 vypl.
3 x(8 x50, 100 vypl.
6 x 100 K & 1:00, 100 vypl.)
4,0 km

CELKEM

61,25 km




