VT SCM 11 JM; Plzen - 11. - 17. 2. 2023

Nedele 11.2. dopol. 14:30 - 16:30
800R
10x100 (50Kcvrnk.-50K/ 50Khypox.-50K)io. 15"
CESTA 3x(50-100-200-100-50)PZ io. 10" sviz., 100vyp.
4x100n0 (50K+25P+25D), 4x100Kpac.lehce-4x100no (50K+25D+25P)
10x100 (25vin. p.v.+25Z+50K/252vIn.+75K)pl. St. 1:45/1:40
200vyp. 120°
| S:regenerace | 538 5,8
Nedéle 12.2. 7:00 - 9:00 16:30 - 18:30
800R-200Z/P 800R
8x200 (50Krychle-50Z-25Drychle-75P) st. 3:30 12x50n0 (2xK/2x25D+25Z)pl.st. 1:10, 300pa libo
100vyp., 400PZ TC - 3x400 K (so skluz/ TC/ so skluz)  |2x(50-100-200-400-200-100-50) PZ/K io. 15-20'
10x50 PpapacKNpl. st. 1:00 - 100Pno zéda - 10x50P st. 1:00 100vyp.
800spoj. K/Z 4 200m 12x100 (2xKsviz/1xPZ ¢as) st. 1:50
400lehce vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 62 S:regenerace | 6 12,2
Pondéli 13.2. 9:00 - 11:00 17:00 - 19:00
800R + 400PZ N 800R + 12x50 (252vIn.-25Z/ 25Kostfe 02-25Z) io. 15"
12x50 Pze st. 1:00 + 100vyp. 6x200 (50Z+100PZ+50K) sviZ. st. 3:30, 200Zsoup.
10x100N I. + 100vyp. st. 5:00 - TEST 16x100 (Kostra &as/Klehkd) st. 1:45, 100vyp.
1000Kpac. lehce, 100vyp. 16x50pl. (25D+25K-25K+252) st. 0:50", 100vyp.
800spoj. (200Z-100P-100Kcvrnk.)
100vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 5 S:regenerace | 63 11,3
Utery 14.2. 7:00 - 9:00
800R
8x50 (1xsviz/1x25max-25lehce) 2xK, 2x libo, 6x100K/Z sviz. lo. 15", 100vyp))
800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST VOLNY PULDEN
100vyp.-3x100PZ TC - 300Z - 200P - 100Kcvrnk.
800K st. 13:00-400K st. 6:30-200K st. 3:15-100K - TEST
300vyp. [ 180" |
$60": kompenzacni cviceni | 6,4 S:regenerace | 6,4
Stieda  15.2. 9:00 - 11:00 16:00 - 18:00
800R 800R + 8x50 (25scull.+25libo)
8x50Kno rychle st. 1:15, 8x50 (25p.v.-25K/Z) io. 20" 4x400K cas st. 6:30, 100vyp.
4x(4x50 ((25DostFe+25vyp.))-200K &as-100vyp.), 100vyp. |16x100 (252vin.+257+50P/25DvIn.+25D+50P/PDno/Z)io. 15°
12x50pl. (25vIn.vyjezd+25K/ 25Zvin.vyjezd+25Z7), 200Zsoup.-200P-200TC libo
6x100pl. Z svi#. io. 15"-6x100PDno/PKnopl.sviz. io. 15" 16x50K st. 0:50 (po kazdé liché 2 vytahy)
600spoj (200P+1002) 300vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 62 S:regenerace | 6,2 12,4
Ctvrtek  16. 2. 7:00 - 9:00 14:30 - 16:30
800R + 400N Z/Kpl. + 8x50 (25 Pze ostFe+25vyp.) 800R
5x200PZ st. 5:00 - TEST, 200vyp. 8x100 (50 1.+50 Il.)pa/no io. 15"
5x200libo sviz. io. 20", 200Zsoup. 2x(100PZ-200P-300Z-400K-300Z-200P-100PZ) io. 15'
10x100PZ st. 2:00, 100vyp. 200Zsoup.
800Ks$norchl lehce 800Kstarty
200vyp. [ 300" |
S 60": kompenzacni cviceni | 6 S:regenerace | 6 12
Patek 17. 2. 7:00 - 9:00
800R + 8x50n0 (K/25D+25P) io. 10"
1x(4x100Kcas.-400Z-4x100K¢Eas-400P) st.2:00, 100vyp
8x200 (100PZ+100K)pl. io. 20", 100vyp. CESTA
12x100 (Kpac.-/Zpac./Ppac.) io. 15"
200vyp.
120°
| 6,2 | 6,2

Soucet voda dopol.:
Hodin voda dopol.:
Hodin sucho dopol.:

36 km Soucet voda odpol.:
12 Hodin voda odpol.:
5 Hodin sucho odpol.:

30,3 Soucet voda celkem: 66,3
10 Hodin voda celkem: 22
0 Hodin sucho celkem: 5

Tréninkova skupina: Velik Adam 08, Kotinsky Vit 07, Kfepelkova Adéla 09, Faronova Nella 09, Pinterova Ellen 08
Maskova Alexandra 08, Svobodova Karolina 08, Dokoupilovd Barbora 08, Frarikova Evelina 09



