SCM JM - Nymburk: 12. - 18.2.2017

Trenér: MVDr. Ivo Tejnil

Naplavéno za den:
61

Skﬁ)ina: Hruskova, Cernd, Sedleckd, Slat'\nslﬁ, Pélenikovd, ackova, M\'k_u\ikova', Popelkovd
Nedéle 12.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (16:00 - 18:00)
Pijezd 11:30 500r 0,5
500K, 5x100PZ, 400K, 4x100PZ, 300K, 3x100PZ 2,4
200K, 2x100PZ, 100K, 100PZ 0,6
100v 0,1
4x25M, 400K tc 0,5
4x25Z, 400K hypox 0,5
4x25P, 400K tc 0,5
4x25K, 400K hypox 0,5
200v 0,2
0 5,8
Celkem za den: Sucha pfiprava (14:00 - 15:00)
58 Kruhovy trénink - posilovéni, vybijena ve dvojicich
Pondéli 13.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (13:30 - 15:30)
5001 05 5001 05
8x150PZ bez K, 400Kpac splyv, 100V 1,7 |4x250pl (1502vin+50libo hypox + 50v) 1
400K pac, 8x50K hypox, 4x100M tc 1,2 |6x200 (100K + 100HZ) 1,2
3002 pac, 6x50K hypox, 4x100P tc 1 |8x150 (50K hypox + 502vin + 50Khypox) 1,2
200P pac, 4x50K hypox, 4x100Z tc 0,7 10x100n Pze/libo int. 2 min 1
100Mdob pac, 2x50K hypox, 4x100K tc 0,6 [12x50 (25P 02 + 25libo) 0,6
100v 0,2 |300scull 03
200v 0,2
5,9 6
Naplavano za den: Suchd pfiprava (11:00 - 12:00) Sucha pfiprava (17:00 - 18:00)
11,9 Stafety, Cviceni s balony Hry, vybijend
Utery 14.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (10:00 - 12:00)
800r (5005 + 300n libo) 0,8 |800r (500s +300n) 0,8
8x100 (25Zn+50Pze+25K total) 0,8 |6x200Kpac (L/P/dob/s) 1,2
600K volné - diiraz na vyjezdy 0,6 |3x400K svizng 1,2
5x200PZ test!, int.5:30 1 |2x600 (100KvoIn&+50HZtc) 1,2
200v 0,2 |1200K hypox 1,2
12x150 (100K-50M, 100K-50Z, 100K-50P) 1,8  |200scull 02
200v 02 |100v 01
5,4 5,9
Naplavéno za den: Suchd pfiprava (8:00 - 9:00) Sucha priprava (14:00 - 15:00)
11,3 Kruhowy trénink - posilovani Basketbalovy a fotbalovy turnaj
Stfeda 15.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (7:00 - 9:00)
400R, 2x200Mvin L/P 0,8 [Volny pilden
3x100 0d.0:10; 3x200 0d.0:20, 3x300 0d.0:30 3x400 0d.0:40 3
3x300 0d.0:30 3x200 od. 0:20 3x100 0d.0:10 19
(Kn, Kpl, Kpacpl, Ks) 0
600v (200scull+200s0up+200libo) 0,6
6,3 [y
Naplavéno za den: Sucha priprava (11:00 -12:00)
6,3 Posilovani - core
Ctvrtek 16.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (9:00 - 11:00) Voda (15:00 - 17:00)
800r 0,8 |500r 0,5
2xS (200Kpac int. 3:00, 100PZ int. 1:50, 50Kn int. 0:55) 0,7  |4xS (250K + 150PZen, 200K + 100PZen + 150K +50PZen) 3,6
200volné 0,2 |4xS (200libo ne K + 50HZn! Tempo!) 1]
TEST: 800K int. 12min, 400K int. 6min, 200K int. 3min, 100K) 1,5  |8x150 (75 MZP + 75 ZPK) 0,9
400Zsoup/libo 0,4 |200v 02
2x$ (200Z int. 3:35min, 100PZ int. 2:00, 50Zn int. 1:00) 0,7
TEST: 800K int. 12min, 400K int. 6min, 200K int. 3min, 100K) 15
200v 02
6 6,2
Naplavéno za den: Suchd pfiprava (8:00 - 9:00) Sucha priprava (14:00 - 15:00)
12,2 Kruhowy trénink - cviceni s medicimbaly Basketbalovy a fotbalovy turnaj
Pétek 17.2.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (14:00 - 16:00)
600r 0,6 |800r (500s + 300n) 0,8
8x50PZe (25vIn+25s), 400PZn 0,8 |4xS (300(100Mn a25 - strany, 100K, 100HZn), 4x50PZe) 2|
400Kpac, 2x200Kn tempo, 400Kpac 1,2 |200volng 02
6x200 K,HZ,PZ 1,2 |TEST: 10x200 (100HZmax! + 100v) 2|
20x50Knpl! Int. 50, 200v 1,2 |aoov 0,4
200Mvin +Pr, 2x100Pn tempo!, 200Mvin +Pr 0,6
200 scull +200v 0,4
5,4
Naplavéno za den: Suchd pfiprava (11:00 - 12:00) Sucha priprava (14:00 - 15:00)
11,4 Kruhovy trénink - posilovani Vybijena
Sobota 18.2.2017 Dopoledne
Voda (10:00 - 12:00)
500r 05 |odjezd
400libo tc, 400n libo 0,38
6x200K (25max!, 175tempo) 1,2
200Mtc, 200Mvin 0,4
6x200K (S0max!, 150tempo) 1,2
2007tc, 200Zn 0,4
1200 (100PZ, 100Kdob, 100sila, 100s) 1,2
200 plavani ve dvojicich 02
200v 02
6,1 0

Celkem za soustredéni

Hodin (voda) Hodin (Suchd)

21hodd5min__ | 10hod




