VT SCM Il JM; Hodonin -

23.-29.10. 2021

Sobota  23.10. 11:30 - 13:00

18:00 - 20:00

600R

9x100sviz. (PZ/ K/ Z) io. 10"

9x200 (25p.v.-25scull.-100PZ-50K) io. 20"
100vyp.

800R

8x50 (25D+25Z/P) st. 0:50

3x(4x100PZ¢as st.1:45-200Zlehce-400K¢as + 100vyp.)
8x200 (Kpac./Z TC/K TC/Z so.)

400Kpac.-300Z-200P 100vyp
6x50 (25max. start + 25vyp.) K/ libo, 200vyp. 245’
| 58 S 35": beh, vybusnost | 62 12
Nedéle 24.10. 7:00 - 9:00 16:00 - 18:00
800R + 400PZ N 800R-200Z/P
12x50 Pze st. 0:50 + 100vyp. 8x200 (50Krychle-50Zlehce-25Drychle-75Plehce) st. 3:30
10x100N I. + 100vyp. st. 5:00 - TEST 100vyp., 400PZ TC - 3x400 K (so skluz/ TC/ so skluz)
1000Kpac. lehce, 100vyp. 10x50 PpapacKN st. 1:05 - 100Pno zada - 10x50P st. 1:10
800spoj. K/Z 4 200m
300°
S 45" kruhovy tréenink | 5 S 357: beh, vybusnost | 6.2 11,2
Pondéli  25.10. 7:00 - 9:00 16:00 - 18:00
800R 800R
2x(8%25Dno pl. st. 0:30-4x100pa /50 I. zp.-50K/ - 8x75PZ bez K st. 1:10) | 20x100 (50Z-50P/PZ) st. 1:50 + 200vyp.
100vyp. 20x50 (25D-25K/K) st. 0:55 + 200vyp.
12x100 Kpl. + pac. ¢as st. 1:45, 200Pno zada 20x25 PZ pl. St. 0:35 + 200vyp.
8x150 (25scull.-25Zno-50TC 1.-50s0 1./ 25scull.-25Zno-50TC I1.-50s0 I1.) io. 15| 800spoj. (150Z-50DTC-200K)
200vyp. 325
S 45" obratnostni hry | 61 S 257: strecink | 59 12
Utery 26.10. 6:00 - 8:00 14:00 - 15:00
800R vyplavani 1km
8x50 (1xsviz/1x25max-25lehce) 2xK, 2x libo, 800Ksviz., 100vyp. nataceni start(, obratek, vinéni
800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
100vyp.-3x100PZ TC - 300Z - 200P - 100Kcvrnk.
800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
300vyp. 225
S 45": micove hry | 64 | 15 7,9
Streda 27.10. 8:00 - 10:00 16:00 - 18:00
800R, 12x50 (25K02+25Z) io. 15” 400R + 4x100PZobr.
6x100 (25max +75lehce/ 50max.+50lehce) st. 2:15 zavodnim 10x100 (p.v.-Zno-K/Z)sviz. io. 20", 12x25pl. vinéni max. st. 0:40, 200P
8x50 no (25Zno+25Kno bok) io. 10” 10x100PZobr. sviz. io. 10", 100vyp.
6x100 (25max +75lehce/ 50max.+50lehce) st. 2:15 zévodnim se startem 12x50 (25vIn. max. se startem+25vyp.) st. 1:10, 200vyp.
8x50n0 (25Dno+25Pno) io. 10” 10x100Kpac. sviz. io. 10", 12x25ZvIn. pl. max. st. 0:40
6x100 (licha max. ¢as / suda lehce) zavodnim 200vyp.
300Ppac.+ 6x50Prychle st. 1:00, 300Zpac. + 6x50Zrychle st. 0:55, 400Klehce 305’
S 45" medicinbaly, micove hry | 56 $ 30" beh, vybusnost | 56 11,2
Ctvrtek  28.10. 8:00 - 10:00 17:00 - 19:00
800R + 400N Z/Kpl. + 8x25 Pze ostie 600R + 8x50 (25scull.+25libo)
5%200PZ st. 5:00 - TEST, 200vyp. 8x100 (25K02-25Zlehce-50P) io. 15°, 100vyp.
5x200libo sviz. st. 3:20, 200Zsoup. 16x75 (252vin.+50Z/25DvIn.+50K/PDno/PKno)pl. lo. 15
10x100PZ cas st. 2:00, 100vyp. 200Zsoup.-200P-200TC libo
800K hypox.pac.lehce 4x(4x25PZ max.+100vyp.)
400Z-400P-400K lehce 330" |
S 45" posilovani gumy, planky | 57 $ 45" vychazka 3km | 56 10,1
Patek 29.10. 7:00 - 9:00 odpoledne
800R, 8x50no0 libo io. 10, 4x100pa libo
8x50 (25PZe ostie+25vyp.)
5x(100max. I. start + 300vyp.) - TEST NAVRAT DOMU
6x25 Stafety + 150 vyp.
120°
| 46 | 4,6
Soucet voda dopol.: 39,2 Soucet voda odpol.: 31 Soucet voda celkem: 70,2
Hodin voda dopol.: 13,5 Hodin voda odpol.: 12 Hodin voda celkem: 25,5
Hodin sucho dopol.: 4,5 Hodin sucho odpol.: 2,75 Hodin sucho celkem: 7,25

Tréninkova skupina: Havrlant Ondfej 06, Svafihal Adam 07, Klobdsa Jan 07, Stastny Jan 07, Ry$avka Jachym 07,
Mé&stan Mat&j 07, Stavova Anna 07, Miillerové Andéla 07, Pinterové Ellen 08 (spar.)



