VT SCM 2- Vysocdina 24.-30.10. 2022 Kufim (25m bazén — 4 drahy)

24.10.

Pondéli 15:15-17:00

400K-100Kcvic.-300Z-100Zcvic.-200P-100Pcvic-4x25M-100Mcvic.

8x50 st.1¢, 4x25 vIna pod vodou st. 40

4x400 (200 st. 3°/3:15-100 st. 1:30/1:40-2x50 st. 45°/50*) mezi 50 vol.

8x50 st. 1° ploutve (25 vInéni pod vodou-25M), 4x25M st. 40 (dych. 3-2-1 a bez dechu)
14x50 ploutve/$norchl st. 1° (sttidat SOKn-50K cvi¢. dob./zabéry 2Ppaze-2Lpaze/3P-3L/4P-
4L

100 vypl.

5.0km

25.10.

Utery rano 6:00-8:00

200Z-200Z n/r 4 50-200K-200Kn/r 4 50_200PZ-200PZnohy

6x150 (50n-100CZ) st. 3°

3x 800 (50-100-150-200-150-100-50 i mezi 10°) i mezi 4x50n HL/ZP rychle — 100 vol.
1. Dych. 2-3-5-7-5-3-2
2. PZ-M-Z-P-K-Z-P-M
3. Ploutve prvni a posl. 25tkaM

300 Ploutve cviceni

5.7km

Utery odpoledne 14:00-16:00

1000 rozp.lib.

8x50 K stupriované, 4x25HL/ZP (15 vyjezd rychle bez odrazu + 10 vol.), 50 vypl.
4x25K (15 vyjezd rychle polo K + 10 vol.), 50 vypl.

100 HL/ZP méreno, 100vol., 400 N/R II.ZP

2x50 K/M ploutve méfeno, 100 vol., 400 ploutve cvic.
4x25 méfeno, 100 vol., 400 N/R 11I./IV.ZP
100K/plout.packy méreno, 100 vol.

800 (50Z soup./NZ-50Z soup./NP-100Z)

400 ploutve

200vypl.

5.1 km

Suché celkem 60°
30°¢ stted t¢la + Svihadlo + gumy
30°¢ protahovani

26.10.

Stieda rano 8:00 — 10:00

2x(100K-100Z-100PZ obr.), 400N/R 1.ZP

5x200K st.2:45/3 dych. 3-5-7-5-3 , 5x100N rych. st.2.15 HL/ZP
5x200K/R pac. st.3

5x100N ploutve vina zada rych. st. 2

5x200 ploutve (1-3-5 25M-150K-25M, 2-4 50M-100K-50M)
200 vol.

5.2km




Odpoledne 16:00 — 18:00

600rozpl.lib., 4x100PZ n/cvic./n/s

18x50pl: 3xN, 3xvyjezd vzdy 15max!, 100vol.
10x100K HL/ZP TEST méfeno

200 vol.

800 ploutve cvic. (400PZ/400vInéni)

200 vypl.

4.2km

Suché protahovani 30°
Vitivka/para

27.10.

Ctvrtek rano 8:00-10:00
200Z-100PZ-200K-100PZ-400 N/R & 100
4x400 K st. 6.30 (400, 2x200, 4x100 a 8x50)
400 Z ploutve

4x400 K st. 6.15

400 N ploutve (100Z-100 vina zada)

200 vypl.

5,2 km

Dopoledne 30’brusle

Ctvrtek odpoledne 16:00-17:00
3000 libovolné (1000CZ/1000n+r/1000 ploutve)

Suché 30’protahovani
Vitivka/para

28.10.
Patek rano 8:00-10:00

200K-200Z-200P-4x100PZ

10x50n bez desky/Snorchl

4x25M i 30, 4x50 (25K-25M) i 1, 4x75 (50K-25M) i 1:30,4x100 (75K-25M) i 2,100 vina zada

4x25 (15vyjezd rychle+10)

Ploutve_4x25M i 30, 4x50 (25K-25M) i 50, 4x75 (50K-25M) i 1:20, 4x100 (75K-25M) i 1:30, 100 vina
zadda

4x25 (10+15 dohmat)

4x25M i 25¢, 4x50 (25K-25M) i 50, 4x75 (50K-25M) i 1:20, 4x100 (75K-25M) i 1:40,100 vina zada
Odrazy, medicinbal

200 vypl.
5,1km



Sucha 30°
Svihadlo/box rukavice

Odpoledne 17:00-19:00

Protahovani 20°

400lib, 300N, 200TC, 100scull

10x50 ploutve vina zada/Zn (15 rychle vyjezd +10 - 15 rychle vyjezd +10)
6x100n/HL ZP test mé&feno st. 3°

200 vypl.

2x300 K/Z, 100vIna zada

3x200 n/r &4 50, 100vina 25/25 P/L bok

6x100 K r/pac., 100vlna zada paze u téla

12x50 K ploutve (dob., 2z4b.P/2zéb. L, 3/3, 4/4), 100 Ppaze/Kn
100vol.

5,2 km

Vitivka/para

29.10.

Sobota rano 9:00-11:00

1000rozpl.

4x50 zrychlované

4x50 obratka rychle

4x50 vyjezd

4x50 1-4

200 n/r

100 vypl.

5x200 méfeno TEST (Kacka 3xP, ostatni PZ/K dle pfedchozich testi na VT SCM)

200 vypl.

800 ploutve (100 vina/100K dob.)
200 vypl.

4,3 km

Brusleni 13:45-14:30

Odpoledne 17:00-19:00

2x (200K-200Z-100PZ)

60x25K st.30%

200n/r , 200TC, 100vol.

60x25 ploutve st. 30° (10xvlna zada, 20xCZ, 10xvina zada, 20xploutve packy)
200n/r , 200TC, 100vol.

Odrazy, medicinbal

200 vypl.

5,2 km

Vitivka/péra



30.10.

nedéle rano 8:00-10:00

1000rozpl

500P/Pn./druhd skupina 10x100M/ se startem + 10 klika
16x25 PZ 4 45, 100vol.

12x50 K ploutve 4 50, 100vol. ..... zde obé¢ skupiny spole¢né
16x25 & 45 ploutve (pod vodou/Il. A 111.ZP)

400n 1L./111. ZP
400CZ-300TC-200n-100p
200vypl.

4,7km



