VT SCM Il JM; Olomouc - 8. - 11. 5. 2019

Stfeda 8.5. 9:30 - 11:30

16:00 - 18:00

800R

16x50 (25Kno-25Pno/25K-25P/50D) io. 15"
4x(3x100Krychle/1xPZ/50vyp.), 100vyp.

6x200 TC (3x1./3xI1.)

12x75 (25Dmax.-50Klehce/50Pmax.-25Zlehce/75Krychle)

400R + 4x100PZ

4x(4x100PZe /25rychle-25lehce/, 4x50KEas, 100vyp.)
400 Z/P lehce

12x75 (25p.v.+25PZerychle-25Zsoup.), 100vyp.

400 Z/P lehce

300vyp. 4x(50max.start ¢as-50vyp.), 200vyp. 300’
5,9 Sucho 60': posilovani odpor, reakcni behy | 6 11,9
Ctvrtek  9.5. 8:00 - 11:00 (8 - 9:30) 14:30 - 16:00
800R 400R-200Z/P
Nataceni techniky 16x100 (KO2/P/KO2/Z)sviz. lo. 15"
3x400K - dl.zab. pac.
12x50 starty (25vyjezd I./1l.+obr.+vyjezd+vyp.)
800spoj. K/Z & 200m
300
Sucho 60': cl. beh, krabi, upoly | 15 Sucho 60°: rozvoj silovych schopnosti ve dvojicich | 4,8 6,3
Patek 10. 5. 8:00 - 10:00 15:00 - 16:30
800R 600R + 8x50 (25PZe rychle + 25Zsoup.)
12x50pl. (25vIn.-25K/Z/D/libo), 100vyp. 8x150 (25vIn.p.v-25Zvin.-100PZsviz.)
10x100 (25p.v.-25Kostfe-25Zs.-25Kostie), 200vyp. 16x75no0 (K/D/Z/D)pl.rychle st. 1:15, 400pa libo
5x100 I.max. start + 300vyp. - TEST 6x100 (25max start.+75vyp.) libo, 200vyp.
1000lehce libo
330
Sucho 60': stafety, corp, vybijena I 5,7 Sucho 60': rozvoj silovych schopnosti kontrastni metodol 48 10,5
Sobota  11.5. 8:00 - 10:00 odpoledne
800R
20x100 (50Z-50P/PZ) io. 15" + 200vyp.
20x50 (25D-25K¢as/Zlehce/KEas/Zlehce)pl. st. 1:00 + 200vyp. NAVRAT DOMU
20x25 PZe st.0:40 (licha start) + 200vyp.
800spoj. (150Z-50DTC-200K)
180°
Sucho 60" intervalovy trénink | 58 | 5,8

Soucet dopoledne: 18,9 km

Soucet odpoledne: 15,6 km

Soucet celkem: 34,5 km

Tréninkova skupina: Marcidnova Hana 04, Frarikova Clementina 05, Varmuzova Lucie 04, Juficovd Tereza 04

Gogh Daniel 04




