trenéfi:

VT SCM Il JM; Luka nad Jihlavou, 23. - 26. 7. 2021

Radek Svafihal, Tomas Doubrava, Libor Vejnar, Barbora Pickové, kondiéni tr. Barbora Moréavkova
tréninkova skupina: Peringer, Kopacek, Havrlant, Grmela, Ulmann, Pokorny, Cernd, Svehlova, Maskova R., Marsikova, Stastny

trenéfi:

Radek Svanhal, Tomas Doubrava, Libor Vejnar, Barbora Pickova, kondi¢ni tr. Barbora Moravkové

tréninkova skupina: Rak, Svarihal, Rihovd, Miillerova, Svobodova, Maskova A., Kosuli¢, Dokoupilové

Patek 23.7. 8:45 - 10:00 (50m bazén) | 75|16:00 - 17:30 (25m bazén) | 90| Patek 23.7. 8:45 - 10:00 (50m bazén) | 75|16:00 - 17:30 (25m bazén) 90|
600rozpl. 600rozpl.,200no0 lib 600rozpl. 600R
8x100 (50tc/50n0) K/Z 12x50 pl (25Mno25M) i55"; 400K/Z (25tc7550) 8x100 (50tc/50n0) K/Z 12x50 (25D-252/P/K02)
16x50 (25M25PZtc); 100vypl. 6x250PZ (25M50Z75P100K) i4°;100scull 16x50 (25M25PZtc); 100vypl. 8x150 (100PZrychle-50libo), 100vyp.
3x(200s0+4x50) K i3:15/i50" 10x50K 1aZ 4, 5.max i50" 3x(200s0+4x50) K i3:15/i50" 12x50pl. (25Dno-25Kno/ 25ZvIn.-25Zno)
100Zn.soup., 100no 200vypl. 100Zn.soup., 100no 300pa libo
200vypl. 200vypl. 12x25pl. D/K rychle, 200vyp.
Sucho: 60 streink | 3,8 |Sucho: 60 kompenzacni cviceni | 4.1 7,9| Sucho: 60 strecink | 3,8 Sucho: 60 kompenzacni cviceni 3,9 7,7|
Sobota  24.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120/16:00 -17:30 (25m bazén) 90| Sobota  24.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120/16:00 -17:30 (25m bazén) 90|
400K-300Z-200P-100PZ 600rozpl. 800R+200no0 libo 600rozpl.
3x(50-100-150-200-150-100-50) K, PZ, K+M pl. 8x50 (25PZn025K/Z) i1:05 8x75 (25K02+50Z/ 25PKno+50K) 10x50 (25PpaMno25K/25Mtc25Z) i10"
6x50pl. TC P, M, K, 100vyp. 9x100 (25MZP75K dl.z.); 100scull. 12x100 (K/PZ/K/Pdno), 100vyp. 6x200 (50M/50P+1507/K) i3:30; 100vypl; 200n0
10x50Kpac., 100vyp. 16x50 (3xK+1xM) i55"; 100vypl.;400PZno 400Z TC-400P TC 30x50 (10x50Ks0;10x50Kpl;10x50Kplpac) i55"/i50"

2x((4x50pa+4x100s0 (stup.po 25m)+200tc)) K/PZ 16x50pl. (K/ Pdno/ K/ Pze)rychle st. 0:50, 100vyp. 100Zn.soup.,300Z/K vyt¥.

200vypl. 800Khypox, 100vyp.
Sucho: 60 kompenzacni cviceni | 5 Jsucho: 60 strecink | 51 10,1 Sucho: 60 kompenzacni cviceni | 55 [Sucho: 60 strecink 4,5 10|
|INedéle  25.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120/16:00 - 17:30 (25m bazén) 90| Nedéle 25.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120/16:00 - 17:30 (25m bazén) 90|
800R+200n0 libo 400rozpl.; 3x200PZ (tc,no,s0) 400rozpl., 200PZtc 300K-200n0/pa-300Z-200no/pa
6x200 (100PZobr.-50K-50PDno) 12x50 pl (25M25K/2) i1:10 8x50PZno 10x100 K/PZ st. 1:50 (posl. 25 stup.)
12x100 (K/PZ/K/Pdno) 8x75 (25/35/50M+50/40/25K) i1:30; 100vypl. 6x125PZ (25MZP50K) 2xso0,1xpa vytahy; i2:30 8x25n0 pl., 25vin.Z, 50vyp.
400Z TC-400P TC 9x100 (25scull75s0 stup.temp.) Z/P/K i2:15; 100vypl. 100delf.sk./zn.soup. 10x100pl. (25M-50K-25vIn. Z)
16x50pl. (K/ Pdno/ K/ Pze)rychle st. 0:45 (4x25n0+4x50pa+200s0)K i35"/i1:10 4x150 (25M25P100Z/K) i20"; 100vypl. 8x25 (25paP/noK-25vl.), 50vyp.
800Khypox, 100vyp. 4x50 (25UW25lib.); 200vypl. 3x(200s0+4x50neg.+100n0) K/PZ/lib 4x75 (2x25Mdychani, 100vyp.

200vypl.

Sucho: 60 kompenzacni cviceni | 6 |Sucho: 60 strecink | 4,2 10,2| Sucho: 60 kompenzacni cviceni | 4,2 Sucho: 60 strecink 3,9 8,1|
Pondéli 26.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120 | Pondéli 26.7. 8:00 - 10:00 (50m bazén) 120
400K/Z, 200no/pa, 4x50 (25paP/Kno/25vIn.zZ) 800R+12x50n0 (Dno/ Kno/ Pno)
3x30pdlo vyslapy, 3x15 pdlo vyslapy 2.0 2x(4x200K hypox., 4x100PZsviz., 6x50 Prychle, 100vyp.)
3x(4x100PZ) & 25, 4x50 (25maxK pdlo+volné), 200vyp. ODJEZD bOMU 10x50libo s obihanim a skluzavkou, 100vyp. ODJEZD DOMU
800pl. (600libo+200vin Z), 200vyp.
Sucho:  volno | 4,2 |sucho: | 4,2| Sucho:  volno | 45 [Sucho: 4,5)|
Soucet voda dopol.: 19 Soucet voda odpol.: 13,4 Soucet voda celkem: 32,4 Soucet voda dopol.: 18 Soucet voda odpol.: 12,3 Soucet voda celkem: 30,3
Hodin voda dopol.: 7,25 Hodin voda odpol.: 4,5 Hodin voda celkem: 11,75 Hodin voda dopol.: 7,25 Hodin voda odpol.: 4,5 Hodin voda celkem: 11,75
Hodin sucho dopol.: 3 Hodin sucho odpol.: 3 Hodin sucho celkem: Hodin sucho dopol.: 3 Hodin sucho odpol.: 3 Hodin sucho celkem: 6

Pocet TJ voda/sucho 7v/6s

Pocéet TJ voda/sucho 7v/6s



