VT SCM 11 JM; Olomoug, 13. - 15. 4. 2018

Patek 13.4. 14:30 - 16:30
800R + 8x50K (2502-25 & 5) io. 15"
12x75 (25Kno ostfe+50Kpa sviz./Pze)
dopoledne prijezd 12x100 (25libo ostfe-25Zlehce-25KostFe-25Plehce), 100vyp)
7x200 (100PZprvky-100PDno/100PKno)
4x250 (100¢as-15s.pauza-50¢as-100vyp.)libo
4x(25max.st. Libo+75vyp.), 200vyp. 240
Sucho 60: rcv, sprinty, behy | 0 Sucho 60": posilovani bricho, corp., strecink | 6,4 6,4
Sobota 14.4. 8:00 - 10:00 14:30 - 16:30
800R + 400no libo 400R, 4x100PZ, 8x50 (25PZe rychle-25Klehce)
10x100 (25p.v.-25Krychle-50Zlehce), 100vyp. 1x25 vInéni bficho nataceni/1x25 vin. zada nataéeni
10x50 Kno/Dno io. 15", 400PZ TC 4x100 Pze TC (25 p.ruka/25 l.ruka-50libo), 200Z
3x((2x(25max+25vyp.)/2x(50max.+50vyp.)/2x(100max.+100vyp.) 100vyp.§ 1x25D nataceni, 4x100PZe TC (25p.v..252ZvIn.-50Klehce)
llibo - cela série jednim zp. 1x25Z natéadeni, 4x100 (25vin.bok-25vin.bok-50Klehce)
400 (100K-100Z-100P-100K) 1x25P nataceni; 1x25K natacéeni, 200vyp. 360
Sucho 60": kruhovy trenink | 6 Sucho 60°: posilovani, strecink | 27 8,7
Nedéle 15.4. 8:00 - 10:00 13:30 - 15:00
800R + 400N Z/Kpl. + 8x25 Pze ostie 800R + 8x25 p.v.
8x200 (1. 25 l.zp.ostfe+75Zlehce+50 l.zp.ostfe+50vyp.) 4x(75K stup. pac.pl.+6x50 (25PZe+25K)cas st. 1:00+200vyp
(2. 25Kostie+75Klehce+50Kostie+50vyp.), 100vyp. |1000lehce vyp.
10x100 (50Dno pl.max.¢as+50Klehce) st. 2:00, 200vyp.
16x250stie (Pze - vyjezdy) st. 0:35,
800spoj. (100Z+100K+100P+100K) 270°
Sucho 60°: vseobecny rozvoj sily | 55 | 45 10

11,5 km Soucet odpoledne:
9,5h Soucet sucho:

Soucet dopoledne:
Soucet voda:

13,6 km Soucet celkem: 25,1 km

5h

Tréninkova skupina: Siroky Vaclav 00, Stulik Richard 01, Hybl Denis 02, Grabovski Jifi 02

Kucera Milan 03, Peringer Marek

03, Hana Karel 03, Krej¢i Krystof 01




