I VT SCM I Jizni Morava; Nymburk 28. 2. — 7. 3. 2015 I

trenér:

Mgr. Roman Havrlant

skupina: Filip Novak 98, Petr Kodytek 98, Marek Osina 98, Michal Seda 97, Ondi‘ej Simunek 97, Martin Hoiava 96,

Dominik Spa¢ek 98, Mat&j KarpiSek 97, Jan Prokop 98

SO: 28.2. sucho: 14.30 — 15.00 voda: 15.30 — 17.00
odp: | SP: posilovna: lehky kruhovy trénink 30°
L 4001ib,100n,3001ib, 100n,200lib, 100N, 100lib, 100n;
pfijezd do 12.30h (zahajeni obédem) 12x100pl. (254 +50Pp+25poPZ) st.2’; 150V;
8x250 (25M+50Z+75P+100K), (100M,75Z,50P,25K);
250V 5000m
NE: 1.3. voda: 8.00-9.45 sucho: 10.30-11.30 voda: 14.00 - 16.00 sucho: 16.30 — 17.30
200K,150Z,100P,150Z,200K; 600 (50MnZ+50Zn); 500R; 300N(1.); 10x100 PZ (5pl.) st.1°45 (1°35); 100V;
dop: 3x (800K p; pl.; pac; st.11” + 400K st.5745); 200V; odp: 300n(1.); 8x200PZ (4pl.) st.3°30 (3715); 200V;
8x100Kn b.d.;Kn;Mn b.d.;Mn st.2”; 200V 6200m 300n(1.); 6x400PZ (3pl.) st.7’ (6'15); 300V 7000m
SP: atleticky tunel: rozbéhani, abeceda, béh SP: hala: rozbéhani 5°; cviceni s balony 35°; fotbal 20°
protaZeni — celkem 60”
PO: 2.3. sucho: 8.00-9.00 voda: 9.45-11.30 sucho: 14.30 — 15.00 voda: 15.00 — 16.00
SP: hala: rozbéhani 10°, rozcvienitstrefink 307; SP: rozcviéeni 57; basketbal 25”
dop: | basketbalova priiprava 20 0dp: | 1000R; 5x200 K,Z, PZ, Z K: 100V; 10x50 (254+25lib) st.1';
400R; 400TCK; 8x50K st.50""; 200V; 100V; 300n lib 3000m
TEST:(800st.13"+400st.6 30+200st.3"15+100K); ,
200V;8x100Z,1ib st.1°50; 200V; CETEEIEES () (6
TEST:(800st.13"+400 st.6"30+200 st.3"15+100K); 200V
5800m
UT: 3.3. voda: 8.00- 9.45 sucho: 10.50 — 11.30 voda: 14.00 — 15.45 sucho: 17.00 — 18.00
800R; 800R; 400TC M+Z; 8x(25 po4 M,Z 1-4prog. + 25V);50V
dop: |8x50Mnst.17; 4x(200K + 50M) pl. st.3"+1°10; 200V; odp: |400TC P+K; 8x(25 po4 P K 1-4prog +25V).; 150V; 8x100K,PZ
8x50Zn st.17; 4x(150K + 50Z)pac st.2"15+1°10; 200V; obratky st.1°40+1°50; 250V,
8x50Pn st.1; 4x(100K + 50P) st.1'40+1°10; 200V; TEST: 5x200PZ st.5"; 350V 5100m
8x50Kn st.17; 4x(50K + 50M)pac+pl. st.1"10; 200V 6000m o i o,
. ™ SP: hala: rozbéhani 5°, basketbal 2x15°, protaZeni 25
SP: atleticky tunel: rozcviceni 5°, atlet. abeceda 10°,
béh 20°; strecink 10°
ST: 43. sucho: 8.00-9.00 voda: 10.00 — 12.00 sucho: 14.00 — 15.00 voda: 16.00—18.00
SP: hala: rozbéhani, rozcvi¢eni 15°; medicinbaly - SP: posilovna: stanovisté 60
dop: | kruhovy trénink 25°; vybusnost 10°; protaZeni 10 odp: 900R: 12x(25 pl. Mnd, MnZ4 +25V)st.1’; 100V
700R.: 3X [300TC + (100+75+50+25) po sér. (1.):lib.;(1.) + 250V]
60x100 9K, 1n(1) K = (9S st.1'30; 9p st.1'35; 12x(25 pl. Mnd, MnZ{ +25V)st.1'; 100V;
9S st.1°30; 9pac st.125; 9S st.1'30; 9pl st.120); 100PZ se startem; 200V 5000m
300V 7000m
CT: 5.3. voda: 7.00-9.00 sucho: 11.00 — 12.00 voda: 15.00-16.00 sucho:
400S,300n,200S,100n libR; 600R; 3x 100TC lib; 100V
dop: | 10x100pl. K; N libi.15""; 100V; 500TC (1.); odp: | 20x50 po5 PZ (1;p;n;TC;S); 100V;
TEST: 10x (100N 1.zp. max + 100V); 800 K,Z,K,P po50 800K pl. vlacek; 100V 3000m
LU regenerace (sauna) 60"
SP: hala: rozcviceni 5°; medicinbaly 157; 8
basketbal 2x 15; protaZeni 10
PA: 6.3. voda: 7.00-9.00 voda: 13.00 — 14.30
300R; 1200 zavodni R; 400N (1.); 4x [25 (1.) + 75V]
dop: 4x1001.10""; 4x2001.20""; 4x300 1.30""; 4x400 1.40""; odp: TEST: 5x [100 (1.)max se startem + 300V] 4000m
4x3001.30""; 4x2001.20""; 4x1001.10""
vzdy Kpl.; Kpac; K; (1.) V3ichni kromé M. Sedy po tréninku odjezd na semifinale ligy.
300V 7000m
SO: 7.3. voda:
cela skupina odjela v patek na zavody
dop: M. Seda odplaval trénink v jiné tr. skuping. odp:
odjezd do Brna 10.30
CELKEM: 20hod —voda  9,0hod - SP kilometraz: 70,4 km

[roman.havrlant@gmail.com]




