VT SCM Stiedni Cechy

Bedfichov 21.10. — 28. 10. 2016

Réano Odpoledne
Patek 600R
21.10. 8x50PZ1i 15’
6x75 Hl.zp. 115’
4x100 PZ 115’
2x200 Hl.zp. i 15
400 K
200 vypl.
12x50 K nohy & 1:00
100 vypl.
400 Hl.zp. TC
16x25 Hl.zp., 4 45
100 vypl.
12x50 Z nohy ploutve 4 45°
500 libovoln¢ vypl.
5,6 km
Sobota | 400 R 600R
22.10. | 2x 3 X
(500 + 4x50 + 400 + 6x50 + 300 + 8x50 + (8x25 hypoxie
200 + 10x50, 100 vypl.) 9x100 stuiované po 3,
600 /300 K lehce, 300 nohy/TC/)
1. SérieK+PZ
2. Série K + Hl.zp. 1.série K
6,2 km | 2.série Hl.zp.
3.série PZ — bez 600 m, jen 200 vypl.
2 hodiny chiize po okoli Spindlerova Mlyna 5,7 km
Nedéle | 400R
23.10. | 3x Horska thra 5 hodin
25+50+75+100+75+50+25 PZ
800 K
25+50+75+50+25 Hl.zp. (krauleti 2.Hl.zp.), | Wellness
75 vypl.
400 K, 100 vypl.
1. SérieK
2. Série K — packy
3. Série K — packy + ploutve
6,4 km
Pondéli | 600 R 400R
24.10. | 5x300PZ (4100 PZ,a 75 TC, 25-50-75- 2x sprint drill, 100 vypl.

100-50, 4 100 PZ, 4 75), 100 vypl.
5 x 200 K ve 3:30, 100 vypl.
5 x 100 nohy svizné ve 2:15, 100 vypl.
5 X 200 K packy stupiiované ve 200, ve 3:30,
100 vypl.
5 x 300 K/hl m. packy, i 30 vt., 100 vypl.
6,6 km

2 hodiny chiize po okoli Spindlerova Mlyna

10x75 (max. vinéni pod vodou + M do 50 m + 25
K,
100 vypl.
4 x 200 Hl.zp. start 6:00
8x75 K/Z lehce
4 x 100 Hl.zp. start 3:00
4x75 K/Z lehce
4 x 50 HI.zp. start 1:30
200 vypl
4,6 km




Utery | 600R 600R,
25.10. | 8x50 Kv 50° 2 X (8 x 50, 50 vypl.)
600K, 100 vypl 1. K hypoxie, 2. PZ lehka/ostra
8x50 P v 1:00 4 x 100 start Hl.zp. + 200 vypl
600K/Hl.zp., 100 vypl. 4 x (25+50+75+100 K, Z, K pac., K/Z)
8x50 Z v 1:00 4x 50 start Hl.zp. + 200 vypl.
600PZ (6x100PZ), 100 vypl. 2 x 25+50+75+100 K, libovolné
8x50 M v 1:00 5,2 km
600 K packy, 100 vypl.
8 x50 HI.zp. v 1:00
600 K/HI.zp. packy., 200 vypl.
6,2 km
2 hodiny chiize po okoli Spindlerova Mlyna
Stieda | 600R
26.10. | 4x Horska tara 5 hodin
4x250, 50 vypl.
4x75, 50 vypl. Wellness
1. PZ/Hlzp.
2. Khypoxie / Hl.zp. packy
stupniované po 25
3. HLzp.+K /K ostie
4. K packy /HL. zp. Ostie
6,2 km
Ctvrtek | 600R 600R
27.10 2x (8 x50, 50 vypl.,
2X 1. K hypoxie, 2. PZ lehka /ostra)
100+200+300+400+300+200+100 K 4 1:30-
1:40 na 100 m 3X
8x25 Hl.zp. 3x50, 100 vypl.
50+100+150+200+150+100+50 PZ 4 1:00, 3x100, 100 vypl.,
1:50, 2:40, 3:30 3x200, 150 vypl.
8x25 Hl.zp. packy Vse stupnované
100 vypl. Hl.zp., PZ, K
6,4 km 5,7 km
2 hodiny chiize po okoli Spindlerova Mlyna
Patek | 400R
28.10. | 3x
(9x100, 100 vypl.)
1. Kstartd 1:30
2. Hlzp./K41:50
3. Kopackya1:30
3,4 km
CELKEM 68,2 km




