SCM 1II Vychodni Cechy

Podzim 2021

26. 9.

16:30-18:00

400 K +300Z+ 200 P + 100 M cvic¢
3x(6x100 K La3 i.s. 1:30" + 300 vypl.)

I.série: po obr! vzdy 7 kopi MN pod vodou na boku
IL.série: poslednich 15 metri ostfe! bez nadechu
II.série: po obr! vzdy 7 kopit MN pod vodou na zadech
3x400 swim as...

a) 400 N lib. ploutve

b) 400 (50 sculling + 50 Z)

¢) 400 (25 MN pod vodou + 75 lib.) ploutve

ANP

cvid

4,9 km

27.9.

6:00-8:00

1I50K+50M +150 K+50Z+ 150 K +50 P
8x100 PZN - vzdy lzp. ostte! i.0. 10°

100 vypl.

AEC

cvicé

16x50 swim as... 4x50 PZ cvi¢, 4x50 K cvi¢, 4x50 PZ cvi¢, 4x50 HZ cvié

20x25 swim as... 4x(1x25 MN pod vodou, 1x25 K pésti,

1x25 K cvi€, 1x25 K stupniuj min-max, 1x25 lib.) i.s. 30°

400 (50 KN + 100 KN bok + 50 ZN) ploutve

100 vypl.

6x400 La2-La3 swim as... 400K, 350K+50M, 300K+100Z, 400K,
50M+350K, 100Z+300K, vse i.s. 6:00°

100 vypl.

500 (100 sculling + 100 HZ cvi¢ + 50 lib.)

6,3 km
27. 9. 14:00-16:00
4x250 licha 250 PZ — k 50 hlavnim zpasobem pfilepit vzdy 50 cvic ANP
suda 250 PZN — tsek hlavnim zptisobem plavat 100 VO2 max

8x50 licha sculling, sudd HZ cvi¢, i.0. 10
8x50 licha K La2, suda Z La2, vSe packy, i.0. 10
200 vypl.

2x400 K La3 (5:45)

7x100 HZN ostie! (2:00)

2x300 K La3 (4:15)

5x100 HZN ostie! (2:00)

2x200 K La3 (3:00)

3x100 HZN ostre! (2:00)

2x100 K La3 (1:30)

1x100 HZN max!!

600 vypl.

6,2 km




28. 9.

6:00-8:00

2x(200 lib. + 200 N)
4x[3x50 HZ cvi¢ + 1x50 (15 HZ max! + 35 lib.) i.s. 1:00" ]
3x[300 K La2 velké packy (4:15) + 2x200 PZ La2 (3:15) +
3x100 K La2 malé packy (1:30) + 100 vypl.]
6x150 ploutve, i.0. 15’

licha 150 (50 MN bok + 50 M cvi¢ + 50 MN zéda)

suda 150 (50 KN bok + 50 K cvi¢ + 50 KN bok)
6x100 swim as... 2x100 ZN, 2x100 Z cvi¢, 2x100 Z, vSe i.0. 10’
100 vypl.

AEC

cvic

sila

6,5 km

28. 9.

14:00-16:00

3x200 PZ, PZN, PZ cvi¢
10x50 HZN stupniované kazdou 50 min-max, i.s. 1:10”
8x200 K La4, i.s. 3:00°

200 vypl.
10x50 HZN na co nejlepsi prumér! i.s. 1:05°
6x200 K La4 packy, i.s. 2:50°

200 vypl.
10x50 HZN (1x50 lehce, 1x50 max!!) i.s. 1:00°

4x200 K La4 ploutve, i.s. 2:40°

200 vypl.
200 sculling

Posilovna 17:00-18:00

ANP

cvicé

6,5 km

29. 9.

6:00-8:00

200 K + 6x50 (25M+25Z, 25Z+25P, 25P+25K) + 200 KN +
6x50 MN S$norchl, streamline, vSe i.0. 10°
2x[200 PZN (4:00) + 8x50 HZ cvic (1:00) + 2x100 PZ La3 (1:40) ]

100 vypl.
8x100 (25 MN pod vodou max! + 25 lib. + 50 MN zada) ploutve

100 vypl. 1.s. 2:00
6x50 (25 M max! s vyjezdem na 15 metra + 25 lib.) i.s. 1:15°
100 vypl.

10x100 PZ La2, kazdou sudou plavat 25 K bez dechu, i.s. 1:40”

100 vypl.
800 (100 Z + 100 ZN + 200 K) La2 ploutve

100 vypl.

AEC

cvid

6 km




29.9.

12:00-14:00

200 PZ obracené + 4x50 PZ cvi¢ + 200 PZ obracen¢ +
4x100 I1xMN, 1xZN, 1xPN, 1xKN, vSe i.0. 10’
2x300 HZ (200 cvi¢ + 100 paze) i.0. 30°
3x200 K La2, packy, i.s. 3:00"
4x100 PZ mirny progres 1az4, i.s. 1:40°
6x50 lichd (15 HZ max! + 35 lib.)
suda (25 sculling + 25 HZ stupfiuj min-max) i.s. 1:05’
100 vypl.
STEP TEST:
3x100 HZ La2-La4, i.s. 2:00" + 300 vypl.
3x100 HZ La4-La6, i.s. 2:10" + 300 vypl.
3x100 HZ La6-La8, i.s. 2:20" + 300 vypl.
1x100 HZ max!!! + 300 vypl.
8x100 licha (50Z+50K), sudd KN, vse i.o. 10

100 vypl.

Pést tura na Havliv Hradecek 25 km

cvid

VO2 max

6,1 km

30. 9.

8:00-10:00

2x[2x150 K hypoxika (50 ndd7 + 50 nad3 + 50 nads5) +
200 PZN + 100 sculling) v$e i.0. 15~

16x50 swim as... 4x50 MN zada, 4x50 M cvi¢, 4x50 MN bok,
4x50 M, vSe 1.s. 1:00°

100 vypl.

5x200 HZ swim as... 200 N, 150N+50cvi¢, 100N+100cvic,
50N+150cvi¢, 200 cvic, vse i.0. 20°

100 vypl.

8x50 PZ La2, i.s. 55’

4x100 HZN ostre! i.s. 2:00°

2x200 PZ La3, 1.s. 3:15°

4x100 HZN ostie! i.s. 2:00"

8x50 PZ La2, i.s. 55’

400 vypl.

AEC

ANP

cvic

5,6 km




30. 9.

14:00-16:00

4x200 (100 S + 100 cvic) K, P, Z, M + 400 PZN, vse i.0. 20’ AEC
8x50 HZ cvic (1:00) ANP
200 vypl.
20x200 swim as... K La2 / PZ (P) La4-La6

a) 4x200 K i.s. 3:00" + 1x200 PZ (prsafii 1x200 P) i.s. 3:30"

b) 3x200 K i.s. 3:00" + 2x200 PZ (prsari 2x200 P) i.s. 3:30"

¢) 2x200 K i.s. 3:00" + 3x200 PZ (prsafii 3x200 P) i.s. 3:30"

d) 1x200 K i.s. 3:00" + 4x200 PZ (prsari 4x200 P) i.s. 3:30"
600 vypl.
Posilovna 17:00-18:00 6 km

1. 10. 8:00-10:00

200 K+ 100 Z+200 K+ 100 P+ 200 K + 100 M cvi¢ AEC
1km (200 N +50 S) PZ cvid
4x75 HZN svizné, i.s. 1:20° sila
4x50 HZ cvi¢, 1.s. 1:007
4x25 HZ stupiiuj kazdou 25 min-max, i.s. 30’
16x50 swim as...

a) 4x50 K jednoru¢, packy, i.s. 1:00°

b) 4x50 K La2 packy, i.s. 45’

¢) 2x50 K jednoru¢, packy, i.s. 1:00°

d) 6x50 K La3 packy, i.s. 50
200 vypl.
2x/400 [200 (25M+25Z7) + 100 P + 100 K i.s. 6:30" +
400 K La2 i.s. 6:00" (ve ILsérii 2x200 K La2 i.s. 3:00") +
4x50 HZ cvig, 1.s. 1:00" + 200 vypl. /

59 km
1. 10. 14:00-16:00

4x100 PZ + 300 HZ cvi¢ + 200 MN zada + 100 lib. ANP
20x50 PZ od kazdého zpiisobu 3x50 cvi€ + 2x50 N, i.0. 10’ cvid
100 vypl.
30x100 swim as...

a) 8x100 K La3 i.s. 1:30°

b) 4x100 KN i.s. 2:00°

c) 7x100 K La3 i.s. 1:25°

d) 3x100 KN 1.s. 2:00"

e) 6x100 K La3 i.s. 1:20°

) 2x100 KN 1i.s. 2:00°
400 vypl.
5x100 (50 sculling + 50 HZ cvic) i.0. 15’

6 km

Celkem naplavano 66 km




