SCM Stiedni Cechy

20.-28.4.2017 Spindleruv Mlyn
Dopoledne Odpoledne
Ctvrtek 1000 R,
20.4.2017 3 x(8x50v1min)PZ, K, Hl., 100, vypl.
10 x 75 K, 500 K
10 x 75 HL zp., 500 K
10 x 75 K, 500 PZ sttidat
6,6 km
Patek 600 R 600 R
21.4.2017 4 x 200 PZ daraz na obrétky, ve 3:30 8 x 50 (25 pod vodou + 25 PZ) v 1:00
900 K souvisle hypoxie 100 vypl.
100 vypl. 3x
4 x 200 hl. zp (motylkafi sttidat 50/50) ve 3:30 (3x50v1:00
900 K souvisle, packy, stuptiovat ve stovce, 100 vypl. 150 vypl.
4 x 200 K hypoxie ve 3:00 3 x 100 ve 2:00
900 mix — ne kraulem, dlraz na vinéni kazdou prvni 25 ve 200 vypl.
stovce, 300 vypl. 3 x 200 ve 4:00
6,2 km | 200 vypl.
Horska tura 2 hodiny v8e stupiiované) Hl.zp., K, Hl.zp.
5,9 km
Sobota 800R
22.4.2017 10x75 K start na posledniho, 50 vypl. Horska tdra 5 hodin
100+200+300+400+300+200+100 PZ v 2:00,4:00, 6:00,
8:00
100 vypl.
50+100+150+100+50 Hl.zp., v 1:00, 2:00, 3:00
100 vypl
100+20+300+400+300+200+100 K v 1:30, 3:00, 4:30, 6:00
100 vypl.
50+100+150+100+50 Hl.zp., v 1:00, 2:00, 3:00
100 vypl
7,0 km
Nedéle 600 R 800 zavodniR
23.4.2017 500K + 6x50M + 400K + 12x25Z + 300K + 6x50P + 200K | 5x (8x25, 50 vypl.
+ 12x25K, 200 vypl. 1.K hypoxie, 2.PZ lehké/ostrg, 3. Hl.zp., 4. HIl.zp. nohy, 5.K packy)
500K + 6x50 HI.zp. + 400K + 12x25 Hl.zp. + 300K + 6x50 | 300 vypl.
Hl.zp. + 200K + 12x25 Hl.zp., 200 vypl. Test
8x200 Hl.zp. v 5:00
6,2 km | 600 vypl.
Horska tura 2 hodiny 4,8 km
Pondéli 600R
24.4.2 017 20x50 v 1:00 (1XM+2xZ+3xP+4xK+ 4xM+3xZ+2xP+1xK) | Horska tdra 5 hodin
16x50 v 1:00 (3xHI.zp.+1xK)
12x50 v 50 vt. K hypox. packy
mezi 100 vypl.
800 Hl.zp./K po 50 m
20x50 K v 50 vt., 100 vypl.
16x50 PZ v 1:00, 100 vypl.
12x50 Hl.zp. stupiiované v 1:00, 200 vypl.
5,9 km
Utery 600R 600 R
25.4.2017 1000 K hypoxie 8x25 K bez dechu
900 M,Z,P 4100 8x50 PZ lehk&/ostra
800 Hl.zp./K 450 8x75 max. pod vodou, do 50 ostfe Hl.zp., 25 K/Z lehce
700 K packy vzdy 1.25 m ve 100 ostie 100 vypl.
600 PZ (6x100 PZ)
500 Hl.zp./ k 4100 Test
400 K vInéni po obratkach 4x 100 PZ se startem
300 PZ 475 m vzdy 1.25 m ostie Mezi 200 vypl.
200 Hl.zp. 4x50 PZ se startem
100 2.Hl.zp. Mezi 150 vypl.
200 vypl. 4x25 PZ se startem
6,3 km | Mezi 75 vypl.

Horska tura 2 hodiny

8x100 Z/K lehce i 10"'mezi
5,1 km




Stireda
26.4.2017

600R

8x250 K hypoxie

8x125 PZ vzdy 50 m ostfe
8x75 Hl. zp., 100 vypl.

4x250 K packy
4x125 HI. zp.nohy
4x75 M,Z,P K, 100 vyp.

2x250 K/Hl.zp. 450
2x125PZ
2x75 Hl.zp. 8, 200 vypl.
7,3 km

Posilovanivl. Vahou, kruhovy trénink v télocviéné 2 hodiny

Ctvrtek
27.4.2017

600R
2X
(25+2x50+3x75+4x100+3x75+2x50+25 (1100m), 100

vypl.
4x25+3x50+2x75+100+2x75+3x50+4x25 (900m)

100 vypl.
4x100 nohy,
100 vypl.)
6,0 km
Horska tura 2 hodiny

600 R

3x

(sprint dril.

400 m ,,vlak*

300 K lehce

4x50 Hl.zp. v 55 vt.
300 Z/K lehce

200 vypl.)

5,7 km

pPatek
28.4.2017

800 zavodniR

8x100 PZ v 1:45, vzdy 25 m ostfe stiidat
100 vypl.

6x100 Hl.zp./K stfidat po 50, v 1:50

100 vypl.

8x100 K packy v 1:30

100 vypl.
3,3 km

CELKEM

76,3 km




