VT SCM JM - Plzen, 6.2. - 13. 2. 2022
Muzikant

Sk. ¢. 3: Magkova, Kiepelkovd, Stavova, Vlkova, Netrefovd, Pinterovd, Dokoupilovd, Halkiewiczova a Navrkalova.

Nedéle 6.2. 16:30-18h
Rozpl. 400 libo + 200 N + 200 R + 200 Pz + 200 Tcv
PL 10x 50 (15m Max vyjezdy + technicky) i 1:15
400 K dech 3,5,7,9
PHjezd na SCM 3x (50 sculling + 50 technicky na silu zabéru + 100 Tcv +
100 svizné) RI 30"
2x 50 zrychlované (build) i 1:15
2x (25 sprint skok + 25 volné)
Sucho odpol.: regenerace 30 min 6,0 6,0
Pondéli 7.2. 8-10h 15-17h
Rozpl. 200 K + 200 Pz + 200 R + 400 PZ Tcv LP Rozpl. 3x (100 K + 50N) + 3x (100 Form + 50R)
PL 14x 50 N svizné i 1:15 4x 100 desc 1.-4.i 1:50
100 volné
10x 400
Technika 1. PL S (50 scull + 50 build) RI 20"
6x (100 Tcv $norchl + PAC 100 na silu zabéru + 100 3. PAC (25M + 75 Z) RI 20"
svizné) RI 30" 5. PL (50M + 50 Z) Rl 20"
K/ Hz/ K/ Form(neK)/ K/ Pz 7. PAC (25M + 75 Z) RI 20"
9. PL+ PACPZRI 20"
10x 50 libi1:10 kazda suda K svizné 85% i 6:15/6:45
licha - zrychlované (build)
suda - neg. split 200 volné
10x 100 K i 2x 2:00/ 2x 1:50/ 2x 1:40/ 2x 1:35/ 1x 1:30/ [RI = interval odpocinku
1x 1:25
200 volné
Sucho dopol.: kompenzaéni cviceni 60 min 5,3 Sucho odpol.: regenerace 30 min 5,5 10,8
Utery 8.2. 8-10h 15-17h
Rozpl. 100 lib + 200 ZR + 300 K Tcv + 400 PZ Rozpl. 400 PZ obr. + 200 PZ N + 400 PZ (25 pést)
PL 10x 50 (25 jiné N + 25 technicky) i 1:15
PAC 10x 50 L Tev / souhrai 1:20
Test nohy
10x (100 N rychle Hz + 100 volné) i 5:00 Endurance
200 Z soupaz 16x 50 svizné 85% i 50"/55"
100 volné
PAC 6x 50 tech neg. spliti 1:15 8x 100 sviZzné 85% i 1:35/1:40
100 volné
Ruce 4x 200 svizné 85% i 3:10/3:20
10x 100 R desc 1.-5.i 1:50 100 volné
100 volné 8x 100 svizné 85% i 1:35/1:40
100 volné
16x 50 svizné 85% i 50"/55"
100 volné
Sucho dopol.: kompenzaéni cviéeni 60 min 5,2 |Sucho odpol.: regenerace 30 min 6 11,2




Streda 9.2. 8-10h

15-17h

600 K/Form (po 100)
10x 50 Ni 1:10
PAC10x50Ri 1:05
100 volné

Under 5 (2nd PL)

2x (

4x 100 K i 2:00/ 1:50/ 1:40/ 1:30
3x 200 K i 3:40/ 3:25/ 3:10

2x 300 K i 5:00/4:40

400 K na cas!

100 volné Rl 4:00)

100 volné

Video rozbor OH Tokio/ MS Budapest

Sucho dopol.: kompenzaéni cviceni 60 min 6,0 |Sucho odpol.: volno 6,0
Ctvrtek 10.2. 8-10h 15-17h
Rozpl. 100 Z + 200 Pz + 100 P Rozpl. 100 K + 200 Pz + 100 Form + 400 N bez desky + 200
build
Nohy
50 rychle + 100 sviZné + 200 + PL 400 + 200 + 100 svizné |Endurance
+ 50 rychle 2x
Mezi useky RI 20" 800 K i kluci 12:00/ holky 13:00
400 K i kluci 6:00/ holky 6:30
100 volné 200 K i kluci 3:00/ holky 3:15
100K
Technika K Na soucet casl
30x 50 K Rl 30 minut = vyplavani
1. PLKN rotacei 1:20
2.LPi1:20 Vyplavani
3. Prevalovanii 1:15 100 volné
4. Pal zabéri 1:15 4x 100Zi2:00
5. Dlouhy skluzi 1:10 PL 5x 100 libo - soustredit se na kopani nohou a uvolnéni
6.souhrai1:10 rukou
100 volné
Technika PZ
20x 50 Pzéi 1:20
1.LPS
2. prevalovani
3. 1R+2N
4. 1PL + 1PAC
100 volné
Sucho dopol.: kompenzacni cviceni 60 min 5 Sucho odpol.: regenerace 30 min 6 11,0




Patek 11.2. 7-9h

14-16h

Rozpl. 200 K + 4x 100 desc 1.-4.i 1:50
200 Form + 4x 100 neg. Split i 1:50
PL 8x 100 MN rGzné polohy i 2:00
10x 50 KN svizné i 1:15

100 volné

4x 100 build i 2:00

Rozpl. 400 libo + 400 (50N + 50R)
PL 4x 100 Pz svizné i 2:00
4x 50 build i 1:15

PZ test
5x 200 Pz rychle i 5:00 + 400 volné

Race Pace 3x (100 Z soupaz ZN + 100 Z soupaZz PN
3x (8x 50 zdvodni rychlost na 400K i 1:20 + 400 volné i PL 6x 50 (25UW + 25 volné) i 1:15
8:00) PLS 200 (25 scull + 25 souhra)
3rd PL

100 volné
Sucho dopol.: kompenzaéni cvi¢eni 60 min 5,4 Sucho odpol.: regenerace 30 min 5,0 10,4 |
Sobota 12.2. 7-9h 13-15h
6x (10x 100 dle zadani) Rozpl. 1K+ 1Z+ 1P + 2N + 2R + 2LP + 300 PZ

PL 8x 50 (15 MAX vyjezd + volné) i 1:15
1. po 100kach K/ M/ Z/ P/ Pz RI 15"
2.9xPZNi2:10 + 1x volné souhra 15x 75 (5x M/Z, 5x Z/P, 5x P/K)
3. PL sudd build / lichd PAC sila zabéru i 1:50 75 volné
4. 10x lehké tempo i 5x 1:50/ 5x 1:45
5. 10x svizné tempo i 5x 1:40/ 5x 1:35 10x 50 suda build / licha délka zabéru i 1:10
6. sudda PL (80 tech + 20 fini$ rychle!) / licha PLS (25 scull
+ 25 souhra) Sprinty

8x 25ky proti sobé + 25 volné

Synchro plavani

100 K placani
Sucho dopol.: odpocinek 6 Sucho odpol.: prochazka po Plzni 3,8 9,8 |
Nedéle 13.2. 7-9h
800 mix (rdzné zplsoby, N, R, Tcv...)
400 Pz
PL 12x 50 N (poslednich 20m MAX) i 1:15
100 volné
10 x 50 (licha na délku zabéru/ suda build) i 1:15

Odjezd do Brna
8x 50 (start skok 15m MAX + volné)
8x 50 (start skok 25m volné + 25m MAX finis!)
100 K/Z synchro plavani
3,2 3,2 |
Soucet dopoledne: 30,1 km Soucet odpoledne: 28,5 km
Soucet celkem: 68,4 km
Poéet TJ voda/sucho: 13/5
Hodin voda: 25,5h Hodin sucho: 5h



