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Nedele 6.2. dopol. 16:30 - 18:00
800R
10x100 (50Kcvrnk.-50K/ 50Khypox.-50K)io. 15"
CESTA 3x(50-100-200-100-50)PZ io. 10" sviZ.
4x100n0 (50K+25P+25D), 4x100Kpac.lehce-4x100no (50K+25D+25P)
200vyp.
90’
| S:regenerace | 47 4,7
Pondéli 7.2. 8:00 - 10:00 15:00 - 17:00
800R-200Z/P 800R
8x200 (50Krychle-50Z-25Drychle-75P) st. 3:30 6x50 (25p.v.-25PDno)pl. - 6x100Zsviz. pl. st. 1:40
100vyp., 400PZ TC - 3x400 K (so skluz/ TC/ so skluz) ~ |6x200K st. 3:05 (posledni dvé pac.), 100vyp.
10x50 PpapacKNpl. st. 1:00 - 100Pno zada - 10x50P st. 1:00 6x50 (25p.v.-25P) - 6x100Psviz. st. 1:50
800spoj. K/Z 4 200m 6x200K st. 3:00/ 3:10 (posledni dvé pac.), 100vyp.
10x50n0 (K/25D+25Z nebo K)pl. io. 10", 300vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 62 S:regenerace | 6 12,2
Utery 8.2. 8:00 - 10:00 15:00 - 17:00
800R + 8x100 (25p.v.+75K/25p.v.+75Z) 800R + 400PZ N
10x100PZ st. 1:40 + 4x50PZobr. st. 0:50, 100vyp. 12x50 Pze st. 0:50 + 100vyp.
8x100K st. 1:25 + 4x50PZobr. st. 0:50, 100vyp. 10x100N I. + 100vyp. st. 5:00 - TEST
6x100PKno pl. st. 1:40 + 4x50PZobr. pl. st. 0:50, 100vy1000Kpac. lehce, 100vyp.
4x100Z st. 1:40+ 4x50PZobr. st. 0:50, 100vyp.
2x100D st. 1:40 + 4x50PZobr. st. 0:50, 300vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 63 S:regenerace | ] 11,3
Stireda  9.2. 8:00 - 10:00 15:00 - 17:00 (pfijetivsi v PO, ostatni volno)
600R + 6x100 (no libo/PZobr.) 800R
9x100 (Kostie/Zlehce) io. 20", 100vyp. 8x50 (1xsviz/1x25max-25lehce) 2xK, 2x libo, 6x100K/Z svi. lo. 15", 100vyp
12x50PZe vyjezdy (25rychle/25lehce) 800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
9x100 (Kostie/Plehce) io. 20", 100vyp. 100vyp.-3x100PZ TC - 300Z - 200P - 100Kcvrnk.
12x50PZostie st.1:00, 100vyp. 800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
9x200 (1TC/1tech.) K, 100vyp. 300vyp. 300
S 60": kompenzacni cviceni | 64 S:regenerace | 6,2 12,6
Ctvrtek  10.2. 8:00 - 10:00 15:00 - 17:00 (prijetivsi v NE, ostatni volno)
800R + 6x50Kno 800R
12x50 (25p.v.-25K/Z) io. 20" 8x50 (1xsviz/1x25max-25lehce) 2xK, 2x libo, 6x100K/ZsviZ.io. 10", 100vyp.
8x150 (100lehce-500stie) K io. 20", 100vyp. 800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
12x50pl. (25vIn.vyjezd+25K/ 25Zvin.vyjezd+25Z), 100vyp.-3x100PZ TC - 300Z - 200P - 100Kcvrnk.
5x100pl. Z sviz. io. 15"-5x100PDnopl.sviz. io. 15", 100vyp.|800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
4x300 (150PZbez.K+150Klehce)io. 20", 200vyp. 300vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 6,1 S:regenerace | 6,2 12,3
Patek 11.2. 7:00 - 9:00 14:00 - 16:00
800R + 8x50n0 (K/25D+25P) io. 10" 800R + 400N Z/Kpl. + 8x50 (25 Pze ostfe+25vyp.)
1x(4x100K¢&as.-400Z-4x100KEas-400P) st.1:45, 100vyp)5x200PZ st. 5:00 - TEST, 200vyp.
8x200 (100PZ+100K)pl. io. 20", 100vyp. 5x200libo sviz. io. 20", 200Zsoup.
12x100 (Kpac.-/Zpac./Ppac.) io. 15" 10x100PZ ¢as st. 2:00, 100vyp.
200vyp. 800K hypox. nebo snorchl lehce
[ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 6 S:regenerace | 6 12
Sobota  12.2. 7:00 - 9:00 13:00 - 15:00
800R + 8x50 (25scull.+25libo) 800R + 8x50 (25Kostfe02+25vyp.)
8x100 (25K02—252Iehce—50P) io. 15', 1OOVVD. 8x100 (st.proti zdi+Kobr.+15m vyj.max.do25 K, obr.max.+vyj., do 100m I}
16x100 (252vIn.+50Z/25DvIn.+50K/PDno/K)pl. lo. 15° 8x50 se st.+vyjezd max.D 20m,do 50tky vyp.
200Zsoup.-200P-200TC libo 8x100 (Zstart.+vyj.do20m max.+obr.max.do 20m, zbytek vyp.)
20x50K st. 0:50 (po kazdé liché 2 kliky) 8x50 se st.+vyjezd max.P 20m,do 50tky vyp.
300Z-300P-300K lehce 8x100 (25p.v.-25Zrychle+crossover,25Prychle-25vyp.)
8x50 se st.+vyjezd max.K 20m, do 50tky Zsoup.
200vyp. 240°
| 6,2 | 5 11,2
Nedéle 13.2. 7:00 - 9:00 odpoledne
800R + 6x50Kno bok/Zno
4x(4x50 ((25Dostfe+25vyp.))-200PZsviz.-100Kmax.¢as-100vyp.)
8x150 (100PZsviz.+50Kmax.&as) st. 3:00, 100vyp. NAVRAT DOMU
10x100 (252ZvIn.-25PKno-25K-25D) st. 1:45
200vyp.
[ 105" |
| 54 | 5,4
Soucet voda dopol.: 43,2  Soucet voda odpol.: 32,9 Soucetvodacelkem: 75,5
Hodin voda dopol.: 13,75 Hodin voda odpol.: 12 Hodin voda celkem: 25,5
Hodin sucho dopol.: 5 Hodin sucho odpol.: 0 Hodin sucho celkem: 5

Tréninkova skupina: Havrlant Ondfej 06, Svarihal Adam 07, Klobasa Jan 07, Stastny Jan 07, Ry3avka Jachym 07,
Kopacek Martin 04, DrimiSkova Adéla 05, Ulmann Matyds 06



