Tréninky SCM-Jaro 2017
Pondéli 1.1.-odpoledne
400vz,300p,200z,100m
16x25(25 pod vodou,25z)-ploutve
hl.s.
400vz-tempo 6:00-6:10 plus 200 opz 80% plus 400vz-tempo plus 2x100 opz-90% plus 400vz-
tempo plus 4x50 opz-max 100%
200vypl.-z soupaz
3x(200vz plus 4x50 opz-dk-max)
200-int.-3:00
50-int.1:10
200p-vypl.
600vz-fartlek po 200m
400 dk,hk po 50m
400vypl.
Celkem-6,2km

Utery 2.5.-dopoledne
400ro0z.1ibo,200dk,200hk,200tc-0pz,4x50(25 skaling plus 25vz)
12x50 vz(3,5,7,9)-dychacky

hl.s.

200vypl.

6x150 hz-1x tempo plus 1x max int.2:10-15
200-50tc,50dk-hz

6x150 vz(vedl.z)-to samé

200-50tc,50dk-vz

6x150 vz(kraul)-to samé

200-50tc,50dk-vz

400vypl.

Celkem-6,5km

Utery 2.5. odpoledne
400vz,4x50dk-fartlek
400z,4x50dk-fartlek
8x25vz-max

hl.s.

20x200 1.Tempo 2.25dk plus 25 souhra 3.tempo 4.farlek 5.max
5xhz

Sxvz(vedl.z.)

Sxopz

Sxvz(kraul)

200z-soupaz
4x100(m,z,p,vz)-50tc plus 50s
100vypl

celkem-6,1km



Steda 3.5.-dopoledne
200roz,400m-vinéni-ploutve,4x100 opz-tempo int.1:40
8x50vz(25 pod vodou plus 25z)

hl.s.

8x75vz(tc,max,tempo,max,dk,max,tempo,max) int.-1:15
200z-soupaz

8x75hz-to samé

200z-tc

8x75 vz(vedl.z)-to samé

200p-voln¢

8x75 vz-1xtempo plus 1xdk-max

200p-voln¢

16x50 vz(packy,Snorchl)  int-0:50

8x50(1x max,1x voln¢)

400m-vInéni-bticho,zada-stfidat po 25m

300vypl.

Celkem-6,4km

Sti‘eda 3.5. odpoledne

300 roz,300dk,300hk,300tc

16x25vz(1xvolné plus Ixmax) int. 0:30

hl.s.

10x100hz  8x100-int. 1:30-40
2x100-int. 2:00-max

600vz-ploutve,packy

10x100 vz(kraul)to samé

200 dk,hk-libo

10x100 opz-to same

10x100(vz,0pz)

200z soupaz

celkem-6,6km

Ctvrtek 4.5. dopoledne
600roz-1ibo,400 opz-obracené,4x50 opz-tempo int-1:00
hl.s.
Test 8x100dk!!
200vypl.
300vz plus 3x100 plus 3x50 plus 4x25 hz
I-max plus 2x tempo
int. 100-1:30-40
50-1:00
25-0:30

50vypl.

300vz-ploutve plus 3x100 plus 3x50 plus 4x25 vz(vedl.z)-to samé
50 vypl.

800vz-fartlek

400 opz-obracené-tempo



200vypl.
Celkem-6,3km

Ctvrtek 4.5. odpoledne

600roz-1ib1,400(25 skaling plus 25 vz)-ploutve

16x25vz-tempo  8xs 8xdk

hl.s.

1.200vz-tempo int. 3:00 plus 8x50-4x50hk-2xtempo plus 2xmax hz
4x50s-to samé

100vypl.

2.200vz plus 8x50 vz(kraul)-to samé

100vypl.

3.200vz plus 8x50 hz-to samé

100vypl.

12x50vz(packy,Snorchl)-stupnované

100vypl.

Celkem-4,3km

Patek 5.5. dopoledne

200 roz-libo

3x(100 opz plus 50vz-tempo plus 50tc-vz)
12x50vz(3,5,7,9)-dychacky
hl.s.

4x200vz-tempo int-2:50-55
4x150 hz-tc,s-80%,dk,max
100vypl.

4x200 opz-tempo in-3:05-10
4x150vz(vedl.z)-to samé
100vypl.

16x50-25max plus 25dopl.
16x25-15m.max plus dopl.
400z-25tc plus 25s

600vypl.

Celkem-6,3km



Patek 5.5. odpledne

400m-vinéni ploutve,200libo,8x25dk-fartlek,200-25 skalig plus 25vz
12x50vz-tempo 1xint 0:55  1xint 0:45
hl.s.

25,50,75,100,125,150,175,200-hz
25-int-0:30

50-int-0:50

75-int-1:15

100-int-1:30

125-int-1:40

150-int-2:10

200-int-3:00

-postupné¢ zrychlovat!!!

200z-soupaz
25,50,75,100,125,150,175,200 vz(kraul)
400vz-fartlek

8x50 opz-packy

400vypl.

Celkem-5,1km

Sobota 6.5. dopoledne
800(100 skaling plus 100s plus 100tc plus 100dk)x2
2000pz-obracené-supnovat po S0m
16x25vz-tempo
hl.s.
Test 8x200!!!
200vypl.
300z plus 8x50dk-hz-max plus 100vypl plus 8x50hk-hz-max plus 100vypl
300p olus 8x50dk-vz(vedl.z)-max plus 100vypl plus 8x50 hk-vz-max plus 100vypl
int. 50dk-1:20
50hk-1:15-1:20
16x50vz
1-int. 1:00
l-in. 0:55
l.-int 0:50
l.int 0:45
to celé x4
200vypl.
Celkem-6,2km



Sobota 6.5. odpoledne
4000pz-obracen¢,4000pz-dk-obracené,200tc-opz
12x50vz(3,5,7,9)-dychacky
hl.s.
200vz-packy int. 3:00 plus 8x50-hz
4x50(25 max plus 25 voln¢)
4x50(25 voln¢ plus 25 max)
200vypl.
200vz-ploutve int. 2:50 plus 16x25 hz
8x15m max-dopl.
8Xposlednich 5m max
200vypl.
200vz-8norchl int. 3:00 plus 8x50 opz
-to samé
200vypl.
200vz-packy,ploutve,Snorch plus 16x25 opz
-to samé
8x100(75vz-max plus doplavat)
200vypl.
400dk,hk po 50m-libo
celkem-5,9km

Nedéle 7.5. dopoledne
800(100-1ibo,100tc-z,100-libo.100tc-p,1001ibo,100tc-m,100-libo, 100tc-vz)
200vz(3,5,7,9)dychacky
4x150(hz,vz,hz,vz)-fartleg

hl.s.

40x50

10x vz(kraul)-tempo int. 0:50

10x hz-kazda druhd max int.1:30 -se skokem
10x vz(kraul)-packy,Snorchl-tempo  int-0:50
10x50vz-plouve

200vypl.

20x100

10x vz-tempo int-1:25

10x hz-kazda druhd max  int-2:00

200 vypl.

Celkem-6 km

Celkem za soustfedéni uplavano: 72km



