SCM JM - Blansko: 22. - 28.10.2017

Trenér: MVDr. Ivo Tejnil

Skupina: Marciénové 03, Mikulikova 03, Sedleckd 03, Cugkova 03, Slatinska 03, JuFicova 03

Nedéle 22.10.2017 Dopoledne Of
Voda (8:00 - 10:00) Voda (15:00 - 17:00)
R: 600r, 200K 25L/25P, 200Ks technika!, 8x50PZn int. 1:10 14 R: 400s, 200PZ, 100HZ svizné! 0,7
1000 Vlak (50K svizné!) 1 3xS (400K int. 6min, 3x100HZ sviZzné od. int.15s, 2x50K méFené) 2,4]
8x100PZe (25tc+25s raraz na techniku) 0,38 100v 0,1
1000 Vlak (50HZ svizné!) 1 6x100Kpl int. 0,6
8x200PZ (25tc+25s svizné) 16 3x200Kpl int. 0,6
300Kpac kyslik 03 400Kpl int 5:45 0,4
200v 0,2 200v 0,2
4x200K/Z pl vyjezdy minimalné 12m 0,8
600Mvin pl, 200v 0,8
6,3 6,6)
Celkem za den: Suchd (11:15 - 12:15) Suchd (13:30 - 14:30)
12,9 Brusleni Stafety, Mi¢ové hry
Pondéli 23.10.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (14:00 - 16:00)
R: 300s, 4xS (100K+75P+50Z+25M) 1,3 |R:400s, 4x200 (50tc+50n+100s) Pze 1,2
400+300+200+100Kn stupfiované!, 100v 11 10x100Kn (50volné+50svizné!) int. 2:00, 100v 11
12x100Skok! (25max!+25Znvoln&+50s tc) M/Z/P/K pied skokem 5 rychlych angli¢akd 1,2 |2xS (800K int. 12min+200PZmétené!, 100v) 2,2
12x100PZ (PZn sviiné!) 1,2 10x100PZn (25HZ svizné!) int. 2:00, 100v 1,1
400+300+200+100HZn stupfiované! 1 10x50 (25scull+25libovolné) 0,5
200v 02 |200v 0,2
6 6,3
Naplavano za den: Suchd (10:30 - 11:30) Suchd
12,3 Brusleni Zrudena - 3patné potasi
Utery 24.10.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (13:00 - 14:30)
R: 400s, 300PZn 0,7 R: 500s, 4x200 PZtc/K 13
3xS (100Mvln strany, 100K, 100HZn, 4x50PZe) 15 2x$ ((1x100max, 2x100 (75max+25volné), 3x100 (50max+50volné), 4x100 (25max+75volné)
TEST: 10x200 (100HZnmax! + 100v) int. Smin 2 3x100 (50max+50volné), 2x100 (75max+75volné), 1x100max, 100v) 33
4xS (200 25L/25P, 100s)Kpac 12 Licha pl, Suda pacpl
100v 0,1  |10x50Mvln zada/bficho int. 50s 0,5
200v 0,2
5,5 5,3
za den: Sucha (10:30 - 11:30) Suchd (15:00 - 16:30)
10,8 Brusleni Vychézka do pFirody (cca 6km)
Stfeda 25.10.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (15:00 - 17:00)
R:400s, 16x25 Kn +Pr! Int. 30s! 0,8 Volny ptlden
12x100 (4xPZ, 4xHZ, 4xK) 1.2.3.4 na max! 1,2
1000K 33553377 02 1
10x150 (2502pl+25Mn svizné!+100Zn) 15
1000K 02 a25! 1
8x100 (75tc+25!/25+501+25) 08
200v 0,2
6,5 0|
Naplavano za den: Suchd (11:00 - 12:00)
6,5 Bé&h, kruhovy trénink
Ctvrtek 26.10.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (16:00 - 18:00)
R:600r, 4x100N sviZzné! 1 R: 400r, 12x50 Pze svizné! 1,1
2xS (200Kpac int. 3:00, 100PZ int. 1:50, 50Kn int. 0:55) 0,7 6x300 (150PZeN+3x50Kmax! Mérené), 200v 2|
200volné 0,2 8x250 (25M+50Z+75P+100K; 50M+75Z+100P+25K..) 2|
TEST: 800K int. 13:00, 400K int. 6:30, 200K int. 3:15, 100K) 15 100v 0,1
400Zsoup/libo 04 12x100Rpac (HZ ruce, posun po 25m) 12
2xS (200Z int. 3:35min, 100PZ int. 2:00, 50Zn int. 1:00) 0,7 100v 0,1
200v 0,2
TEST: 800K int. 13:00, 400K int. 6:30, 200K int. 3:15, 100K) 15
200v 0,2
6,4 6,5
za den: Suchd (11:00 - 12:00) Suchd (14:30 - 15:30)
12,9 Brusleni Kruhovy trénink, vyklus
Patek 27.10.2017 Dopoledne Odpoledne
Voda (8:00 - 10:00) Voda (16:00 - 18:00)
R:400r, 4x100PZe N svizné!, 8x50 (25scull + 25s) 12 2x$ (200K, 150P, 100Z, 50M) 1
4xS (400PZ, 200PZ, 100PZ, 50PZ méFené!) 3 300Mn, 12x100 int. 1:40 (25M+75K), (50M+50K), (75M+25K), 100K (5. - 8.pl.) 15
200v 0,2 300Zn, 12x100 int. 1:50 (25Z+75K), (50Z+75K), (75Z+25K), 100K (5. - 8.pac) 15
12x150K plpac! (posledni 50max!) 18 300Pn, 12x100 int. 2:00 (25P+75K), (S0P+50K), (75P+25K), 100K (5. - 8. ruce) 15
100v 0,1 300v, 4x25st Mn zpomalované + 25v, 100v 0,6
6,3| 6,1]
zaden: Sucha Sucha
12,4 Prednaska o vyzivé Kompenzacni cviceni
Sobota 28.10.2017 Dopoledne
Voda (8:00 - 10:00)
R: 500s, 2x200PZ (HZtc) 0,9 Odjezd
12x100 (50PZe+50K 2L/2L/4S) 12
800Kpl kazdou Etvrtou 50max 0,38
5x200PZ test! Int. 5:00 1
200v 0,2
6x150 (100K+50M, 100K+50Z, 100K+50P) 0,9
8x25 START, Pze 0,2
100v 0,1
5,3 0
za den:
53
Celkem za fedéni
Kilometr | Hodin (voda) | Hodin (Suchd)
73,1 | 23,5 | 9,5



