SCM-podzim 2016

Sobota-odpoledne

400vz,300p,200z,100m

16x25-0pz

hls.

800vz-tempo plus 2x(2000pz plus 100 opz)
in.200

in.100

200z soupaz

800vz-tempo-packy plus 2x(2000pz plus 1000pz-max)
200vypl.

8x100 vz-packy,Snorchl

400dk,hk po 50m-libo.

12x50 opz

1 xtempo

Ixtc

1xtempo

100vypl.

Celkem-6,3km

Nedéle-dopoledne

400 roz-1ibo,200dk,200hk,200tc-libo
12x50vz(3,5,7.,9)

hl.s.

4x50vz  plus 4000pz plus 2000pz plus 1000pz
in. 50-50

in.400

in.200

in.100

100vypl.

4x50vz-dk plus 4000pz plus 2000pz plus 1000pz
100vypl.

400m-vinéni-ploutve-stiidat strany

1200vz tempo -packy,Snorchl

400-25m skaling plus 25vz-hk-piskot

400vypl.

celkem-6km

Nédéle odpoledne

300roz plus 3x1000pz-tempo plus 3000pz-tc plus 100skaling
hls.

4x200vz plus 4x50hz-max

100z-soupaz

2x400vz plus 4x50vz(vedl.zptisob)-max

100z-soupaz

800vz-ploutve,packy,$norchl plus 4x50vz(kraul)-25 max plus 25 volné
100vypl.

400 ploutve-25 skaling plus 25z

12x50vz-packy,piskot,Snorchl



400dk,hk po 100m
200vypl.
Celkem-5,9km

Pondéli-dopoledne

600 roz plus 16x25 opz-tempo plus 2000pz-tc
12x25(25 pod vodou plus 25 voln¢)
200hk-opz

hLs.

in 800-12:00

in 400-6:00

in 200-3:00
200vypl.

10x100 vz-packy
200vypl.
Celkem-6,1km

Pondéli -odpoledne
2001ibo,200tc-0pz,200dk,200hk,200s

12x50 vz(3,5,7,9)
hls.
3x400 plus 4x100hz-max,voln¢,max

400-1xvz,1xopz-obracené,1xvz in.10 vtefin mezi

400m-plnéni-stiidat strany po 25m-ploutve
2x400vz plus 4x100vz(vedl.zptisob)

-to samé jako 1 serie

100vypl

400-skaling piskot

200vypl.

Celkem-5,8km

Utery-dopoledne

400vz plus 2x300 z,p plus 16x25 opz(4xm,z,p,vz)
hls.

6x150

3xvz(vedl.z.)max plus 3x m -tempo

100vypl.

6x150

3xhz-max plus 3xz -tempo

100vypl.



6x150

3xvz(kraul) plus 3x p-tempo
100vypl.

800vz-packy-tempo
400-200z-dk plus 200vz-dk
4000pz-obracen¢ 50tc plus 50s
200vypl.

Celkem-6,2km

Utery-odpoledne

300 roz plus 3x200 opz plus 3x100 opz
12x500pz(4xm,z,p,vz)-kazda druhd max

hl.s.

3x(600vz plus 4x50 vz-tempo(55,50,45,50) plus 8x25hz
1.serie 8x25-hz

2.serie 8x25-vz-vedl.z.

3.serie 8x25 opz

200vypl

3x(200vz packy a Snorchl) plus 4x25 hz
25m-15m max plus doplavat

100vypl.

8x100vz-packy-tempo -vSechny stejné!!!!
100vypl.400-25m-skalink plus 25vz-hk-piskot
100vypl.

Celkem-6,5km



Stieda-dopoledne

600 roz plus 4x100 opz-tempo plus 8x50vz(3,5,7,9)
hls.

TEST!!!(8x200hz) in. 5 vtefin-stupnované po 2
400vz plus 300p plus 4x25hz-dk-max
200z-soupaz

800vz-fartlek po 200m

200p-voln¢

12x50vz

400vypl.

Celkem 6,4km

étvrtek-dopoledne

800roz plus 4x50 opz-dk

hls.

5x200vz-tempo  s,packy,packy plus Snorch,packy,ploutve
TEST!!!!(8x100hz-dk)

400vypl.

5x200-opz,vz,0pz,hz,0pz
600vz-fartlek-stupnované po 100m
100vypl.

400-25 pod vodou plus 25m.ploutvé
600vz fartlek-stupnov\né po 200m
200vypl.

Celkem-6,3km

Ctvrtek-odpoledne

400 roz-libo,4x100 vz in.1:30 plus 8x50(3,5,7,9)
hl.s.

16x25,8x50,4x100,2x200,400-hz

100z soupaz
16x25,8x50,4x100,2x200,400-vz(vedl.zpiisob)
100vypl.



4x150(50tc,50s,50tc) m,z,p,vz
200-25z plus 25 nohame napted
4x150(50dk,50s,50dk) m,z,p,vz
200vypl.

Celkem-6,2km

Patek-dopoledne
300 roz-libo,300tc-hz,300dk-hz

hls.

4x75 opz-kazdéa druha max
100vypl.

4x75 hz-kazda druhd max
100vypl.

4x75 vz(vedl.z.)-max
3x400

1.100m plus 300vz

2.100z plus 300vz

3.100p plus 300vz
100vypl.
800(100tc,100s,200tc,200s)plus 200max-libo
100vypl.

Celkem-4,4km

Celkem za tyden 66,1 km



