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SCM 13.-19.5.2017 - STUROVO

Hammermuller Jan, Hudcova Marika, Malcharova Anezka, Smerda Stépan,

Dolna Karolina, Rakusova Vendula, Kucera Roman, Davidova Petra
Sobota: 13.5.2017 - odpoledne

800X

10*100 PZ S 1°45"

20*100 K (1-6 No + PTVi 10", 7-10 R (hypox. 5-7) i 15", 11-20 + Snorchl) i 10"
200X

5*(50 MAX HZ S1°15"+25 MAX HZ +25 X) S2°30"

200X

20*50 (25 M-25K, 25Z-25K, 25P-25K......) S 55"

300X

Nedéle: 14.5.2017 - rdno
400 K- 400 No X - 400 R X i 20"
2*(4*(25 MAX PZ + 75 TC)
200X
2*400 (1.-PZPTV, 2.-KRTC)i 30"
6* (100 MAX HZ S 2'40" + 50 MAX HZ) S 4'20"

100X
10*100 K PTV+PAC S1'30" - 1'40"
500X
Nedéle: 14.5.2017 - odpoledne
800X

4*400 ( liché - K,Z, sudé - PZ TC, K) i 20"
TEST 8%200 No K S 6'
800X

PONDELI: 15.5.2017 - dopoledne
28*50 K,K, M,K, K, Z, K, K, P......
6*(150 liché K, sudé PZ bez 1 zplsobu - 50 No (K, PZ) - 50 R (K, PZ))
3*(3*100 HZ - 1. rychla kazda druha 25, 2. rychla kazda treti 25, 3. rychla kazda ¢tvrta 25)
200X
8* (200 1,3,4,6,7 - RK PAC + PTV ("vezes" za s sebou), 2,5,8 - No PTV PZ i30"
500X

PONDELI: 15.5.2017 - odpoledne

800X

16*50 No PTV + Snorchl (K, X) S 1'10"
12*50 R (25 K bez nadechu - 25X) S 1'10"
400 PZTC

7* (50 MAX S1'15", 50 MAX) HZ S 3'30"
800X

UTERY: 16.5.2017 - dopoledne
300 K-300 NoX-300 RX
20*(25M+25X) S 1' PTV
200X
4*300 K s 4'30", divky S4'50" - zrychluj po 300m
200 Z soupaZ PNo
10*100 K,Z + PACS 2!
600X

800
1000
2000
200
400
200
1000
300
5900

1200
800
200
800
900
100

1000
500

5500

800
1600
1600
800
4800

1400
1500
900
200
1600
500
6100

800
800
600
400
700
800
4100

900
1000
200
1200
200
1000
600
5100

5900

5500

4800

6100

4100

5100



Rozplavani

Vyplavani

CELKEM:

Rozplavani

Vyplavani
CELKEM:

Rozplavani

Vyplavani
CELKEM:

Rozplavani

Vyplavani
CELKEM:

Rozplavani

Vyplavani
CELKEM:

Rozplavani

Vyplavani
CELKEM:

Vysvétlivky:

1200X
100X

UTERY: 16.5.2017 - odpoledne

STEPTEST 8*200 HZ S 6'

500 X

2*500 (liché - 50P+200 K, sudé - 100 K No+150 Z PTV)

600X
20*50 X i10"

STREDA: 17.5.2017 - dopoledne

3*(75 X MAX +125X) S'30"
5* (25 No MAX + 75 X TC) S 2'15"
8*50 No - 2 zplsoby nejslabsi S 1'10" + 100X

4*50 PTV MAX S 2

400X

20*50 PTV + $norchl + packy (volné/rychle)

300X

STREDA: 17.5.2017 - odpoledne - &i$téni bazénu, délka tréninku cca 50 min.

800X

8*50 No X S 1'10"
5*100 P S 2'05"

400X

CTVRTEK: 17.5.2017 - dopoledne - teplota vody nad 30°C

10*100 RX i10"
10*100Z S 1'50"

5* (100-50-50) No PTV S2'/1'/ S 4'20"

300X

12*50 KR T S55"

800 PZ pop 200 m (M TC)

500 No PTV

CTVRTEK: 17.5.2017 - odpoledne

20*50KVZ, P, Z, M) S 50"

800 Ki90"-400 X PTVi+60"-200 X PTV i30"-100 PTVX

6*100 R ((2*¥*5M-5VZ, 5Z-5VZ, 5P-5VZ) $1'45" + 100X
3*(50 MAX S1', 50 volné S 1'20", 2* (25 MAX + 25 voln&) S 1'20", 4*12,5 MAX + 37,5 X))

100X
500ZR
400 PZTC

600X

PATEK 18.5.2017 - dopoledne

10*100 PZ opacné i 10"
6* (25 X MAX +125K) i 40"

600X

X - libovolny pl. Zplsob, TC - technicka cviceni, PTV - ploutve

R - ruce, No - nohy, PAC - packy,
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