I VT SCM Il Jizni Morava; Nymburk 12. 2. — 18. 2. 2017 I

trenér: Roman Havrlant
skupina: Tereza Coufalova 00, Katefina Michalkova 00, Anna Pavlickova 01, EliSka Stichauerova 01, Denisa PiSkulova 01,
Marika Surova 02, Lucie Zubalikova 02, Marie-Magdalena HoleSovska 03, Hana Marcianova 03
NE:12.2. sucho: 14.00 — 15.00 voda: 16.00 — 18.00
SP: hala: rozb&hani + rozcvi¢ka 1575 kruhaé -posilovani po 2
odp: | na stanovistich 20°; vybiska ve dvojicich 157; 10 protaZeni
400lib,100n,300lib,100n,200lib,100n,100lib,100n;
prijezd 11.30h 6x250 (25M+50Z+75P+100K), Kpac i.30""; 100V
(zahajeni obédem 12.00) 12x100pl. (25Mn»l«+50Pp+25poPZ) st.2’; 100V
6x250 (100M+75Z+50P+25K), Kpac i.30""; 100V
600 (25K dl.zab. + 25K TC + 25ZS) 6500m
regenerace (teply bazén) 30°
PO:13.2. voda: 8.00-10.00 sucho: 11.00 — 12.00 voda: 13.30 - 15.30
200K,150Z,100P,150Z,200K; 600 (25MnZ+50Zn+25PnZ); 400S,300n,200S,100n libR;
dop: 3x (800K p; pl.; pac; st.12" TF 23 + 400K st. 6" TF 25); odp: 10x100pl. K; N 1lib i.15""; 100V; 400TC (1.);
200V; 12x100 (n lib. b.d.; (50Z+50P) i.20""); 200V  6600m TEST: 10x (100N 1.zp. max + 100V);
SP: hala: rozbShéni 107; Stafety 207 cvifeni 1000 Z, ZS po50 (500pac); 2x (50pld +50V); 100V  5800m
$ balony 25°; vyklusani 5’ regenerace (teply bazén) 30’
UT:14.2. sucho: 8.00- 9.00 voda: 10.00 — 12.00 sucho: 14.00 — 15.00 voda: 15.20 — 17.00
SP: hala: rozbéhani + rozevicka 157; kruha¢ -posilovani SP: hala: rozbéhdni 10°; turnaj basket + fotbal 50°
dop: po 2 na stanovistich 30"; 10 protaZzeni odp: 300R; 300TC PZ (P)
400R; 200N(1.); 10x100 K; P (n. M) st.1'40 + 1°50° 28 x 200 3Kpl, 2Kpac, 1K, 1 Zn. P n. PZ st. 3" + 3°30)
200N(1.); 8x200 Kp; Z st.3" +3°20 300V 6500m
200N(1.); 6x400 Kpac, PZ st. 550 + 630" ; . ,
200N (1.), 200V 6400m regenerace (teply bazén) 30
ST:15.2. voda: 7.00- 9.00 sucho: 11.00 — 12.00
800R; 400TCK; 8x50K st.50""; 200V;
dop: | TEST:(800st.13"+400st.6"30+200st.3'15+100K); odp:
200V;8x100Z,lib st.1°50; 200V; L
TEST:(800st.13'+400 st.6°30+200 st.3"15+100K); Volny pilden
300V; 300Nlib 6500m
SP: hala: rozb.+rozcv. 15°, posil.(core) 30°, prot. 15° regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
CT:16.2. sucho: 8.00 — 8.50 voda: 9.00- 11.00 sucho: 14.00 — 15.00 voda: 15.00 — 17.00
500R; _ SP: hala: rozbéhani 10°; turnaj basket + fotbal 50
dop: | 10x50Mn,Mp. st.1’; 3x250 (200K + 50M) i.30""; 150V odp: |200S,200n(1.),100S,100n(1.),50S,50n(1.)
10x50Zn, Zp st.17; 3x250 (200K + 502Z) pac i.30""; 150V; 55x100 7K, 1n(1.), 1(1.)
10x50Pn, Pp st.17; 3x250 (200K + 50P) i. 30""; 150V K = (7S st.1'40; 7p st.1'30; 7S st.1°40;
10x50Kn, Kp st.1"; 3x250 (200K + 50K)pac. i. 30""; 150V Tpac st.1725; 78 st.1740; 7pl st.1720); posledni K - max
4 X (25n po PZ pl. max + 25V); 200V 6500m 200V 6400m
regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
PA:17.2. voda: 8.00-10.00 sucho: 11.00 — 12.00 voda: 14.00 - 16.00 sucho: 17.00 — 18.00
900R; 12x(25 pl. Mn{,, MnZ{ +25V)st.1’; 100V SP: hala: rozb&hani 10°; vybijen4 40°; vyklus.+prot. 10
dop: 4x [300TC + (100+75+50+25) po sér. M,Z, P, K + 250V] odp: |400R; 4x200i.20""; 4x3001.30""; 4x4001.40"";
8x (25po PZpl + 50V) 5400m 4x3001.30""; 4x200 1.20"" vzdy Kpl.; Kpac; K; (1.);
. . . 400V; 2x(50,+50V) 6600m
SP: hala: rozbéhani + rozcvicka 15°; kruhac¢ -posilovani
po 2 na stanoviStich 30"; 10 protaZeni regenerace (teply bazén + sauna) 30" - 60°
S0:18.2. voda: 8.00-10.00
800R;
dop: |400TC M+Z; 8x(25 po4 M,Z 1-4prog. + 25V);50V odp: ukonéeni VT 12.30 po obédé
400TC P+K; 8x(25 po4 P,K 1-4prog +25V).; 150V;
400PZn; 10x100K,PZ obratky st.1°40+1°50; 250V;
TEST: 5x200PZ st.5"; 350V 5600m
CELKEM: 9,0hod — SP (ztoho cca 2h posilovani) 21,5hod — voda kilometraz: 68,8 km
[roman.havrlant@gmail.com]
absence:  Michalkova 17.2. dop. i odp. (stfevni problémy)

Marcianova 17.2. odp. (nevolnost z tnavy)




