Tréninky SCM

Pondéli 19.10.2015  16:00-17:30

400 roz,200DK-libo,200HK-libo,200TC-libo

12x50 vz-3,5,7,9

hl.s.

400vz plus 12x50 opz-DK
100vypl.

400vz-packy plus 12x500pz HK
100vypl.

400vz-ploutve plus 12x50 opz DK
200vypl.

Celkem:5km

Utery 20.10.2015-dopo.
400vz,300p,200z,100m
16x25 opz(3.nadech)
hl.s.

800vz-70-80%
200DK-opz
800vz-80-90%
200HK-opz
800vz-90-100%
200TC-opz
600m.vInéni-ploutve
16x50 vz,HK-packy plus piskot
400 HK,DK-po 50m
Celkem:6,2km

6:00-8:00

Utery 20.10.2015-odpoledne 14.00-16:00
600roz plus 200DK-libo plus 200TC-libo
12x50 (25 pod vodou plus 25z)

hl.s.

6x150 HZ

-3x50DK plus 50 80-90% plus 50S
-3x50S plus 50 80-90% plus 50DK
100vypl.

8x150 opz

-150m,150z,150p,150vz

inter:1:00

400vz-tempo plus DK kazda druha na max!
400vz-tempo plus HK kazda druha max!

-to samé

-50m na max plus 150m voln¢ v daném zptsobu

100vypl.

4x150 vz

1.max-cela 150

2.max 50m-100 volné
3.max75m-75 volné
5.150m volné
400HK,DK-po 50m-libo
200vypl.

Celkem:6,2 km

Stieda 21.10.2015 dopolene 9:00-11:00
TEST!!!
400roz plus 12x50(25 pod vodou plus 25vz)



16x25 opz(3 nadech)

hl.s. Test
1500vz(800,400,200,100)
400vypl.

1500 vz-HK-packy,piskot,Snorchl
400 skaling

400 vypl.

Celkem:5,6km

Stieda 21.10.2015 odpoledne 16:00-18.00
400vz,300p,200z,100m plus 200 DK-libo
hl.s.

16x200

6xvz 3:05
4xopz-stupnované po S0m

6xvz 2:50-2:55
200vypl.

16x50vz-packy 0.55
400vz DK-ploutve

200vypl.

Celkem: 6 km

Ctvrtek 22.10.2015-dopoledne ~ 6:00-8:00
300roz,300tc-0pz,300DK-0pz,100 volne
hl.s.

2x400vz

1xfartlek plus 1x80-90%

2000pz-volné

8x200vz

4xstupnované plus 4x

1.50-60%

2.90-100%

3.50-60%

4-90-100%

200 opz volné

800vz-packy,ploutvé

12x50 opz-TC

600 vypl.

Celkem:6 km

Ctvrtek 22.10.2015 odpoledne 14:00-15:00
-technika plus vyplavani -mohou byt Stafety!
4000pz-obracené 100vz,100p,100z,100m

400 opz-obracené¢ DK

4000pz-obracen¢ HK

400vz-fartlek-obratky rychlé

400m-skaling ~ 25m skaling plus 25 volné.ploutvé
16x50vz-vyjezdy

200 vypl.

Celkem:3km



Pétek 23.10.2015 dopoledne  9:00-11:00
200vz,200p,200z,200m(rozlozen¢) plus 200TC-opz
12x50 vz (3,5,7,9)-nadech

hl.s. TEST!

5x200 hz

400HK,DK po 50m-libo.

8X75-0pz

1x75-25s plus 50DK

1x75-50DK plus 25 s

200 vypl.

8X75-0pz

1x75-25s plus 50 DK

1x75-50DK plus 25 s

-v§echno 4x

200vypl.

1000vz-packy,snorchl

Celkem:5,6km

Pétek 23.10.2015 odpoledne  16.00-18:00
600 roz plus 16x25 opz(3 nadech)
hl.s.

2x400

1.vz-80%-90% (kraul)
2.0pz-DK

200vypl.

4x200

1.vz(kraul) 80%-90%

2.0pz-TC

3.HZ(hlavni zptsob) 80-90%
4.0pz-DK

200 vypl.

4x100

-to sameé

200vypl.

4x50

-to sameé

200vypl.

600vz-fartlek-obratky plus vyjezdy
400vypl.

Celkem:5,8km

Sobota 24.10.2015 dopoledne  6.00-8:00
400roz plus 12x50(25 pod vodou plus 25vz)
hl.s.

1000vz-svizné-packy plus $norchl

4x200 opz (obraceng)

IXTC

1xS

1xDK

IxHK

200vypl.

1000vz-svizné-ploutve  70-80%



4x200-opz (obraceng)

IXTC

1xS

1xDK

IxHK

200vypl.
400m-vinéni-ploutve-stiidat strany
200vypl.

Celkem:5,6 km

Sobota 24.10.2015 odpoledne 14:00-16:00

800 roz. Plus 200 DK-libo

16x25 opz

8x50 vz(3,5,7,9)-nadech

HI.s. TEST

10x100 vz

400 HK,DK

4X600

1.HZ(hlav.zpisob)-souhra
2.HZ(hlav.zpisob)-200DK plus 200HK plus 200DK
3.VZ(vedl.zptuisob)-souhra
4.VZ(vedl.zpusob)-200DK plus 200HK plus 200DK
200vypl.

Celkem:6km

Ned¢le 25.10.2015 dopoledne 7.00-8:00
400vz,200z,400vz,200z

hl.s.

8x50DK-max HZ(hlavni zptisob)
400 opz-obracené

8x50 DK-max VZ(vedl.zptisob)
400 opz-obracené

800 vz-HK-packy

200vypl.

400 skaling

400 vypl.

Plus polohy na vodé

Celkem:4,8 km

Celkem za tyden: 65,8 km



