VT RD mladSich juniora 15. —22. 9. 2019

Skupina: T. Kern, M. Fait, M. R. Cogan, D. Gracik

15.9. 16:00 - 18:00
400 Rozpl. +200 N AEC
12x100 (4xMN, 4xZN, 4xKN) ploutve i.s. 1:45" cvid
200 vypl.

3 x (8x100 K* + 400 PZN) i.s. 1:35" 10:00°
*zvySovat intenzitu po sériich, cely rozsah AE pasma

800 Z Pl rotace
6,4 km

16. 9. 6:00 - 8:30

400 Rozpl. + 200 N AEC

8x50 HZN (1 lehce + 1 ostie) i.s. 1:00", 100 lib. cvic

8x50 HZ paze (1 lehce + 1 ostie) i.s. 1:00°, 100 lib.

8x50 6zab. HZ max! doplav do 50m i.s. 1:00°

100 lib.

400 PZN (8:00) + 4x50 M paze (1:00) + 300 PZN (6:00) +

4x50 Z paze (1:00) + 200 PZN (4:00) + 4x50 P paze (1:00) +

100 PZN (2:00) + 4x50 K paze (1:00)

200 vypl.

8x100 PZ i.s. 1:40°

200 vypl.

12x50 K rota¢ni cviceni, ploutve i.s. 1:00

4x50 K - 2x100 K - 200 K - 2x100 K - 4x50 K i.0. 10’

200 vypl.

600 D vInéni Z, ploutve 7,4 km
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16. 9.

16:00 - 17:30

400 Rozpl. + 200 N
8x50 HZN progres 1az3, 4az6 i.s. 1:10°
8x50 (15 HZ max! + 35 1ib.) i.s. 1:10°
400 MN pfipaz, ploutve
4x(6x50 M cvi¢ + 100 M) i.s. 1:00" 2:00°
l.s.4xL +4xP 2.5s.3xL+3xP 3.s.2xL+2xP 4.s. 1xL + 1xP
400 vypl.

AEC

cvic

6,0 km

17.9.

6:00 - 8:30

400 Rozpl. + 200 N

18x50 HZ (2xN, Ixpaze) i.s. 1:00

8x100 (25 K bez dechu + 75 K i.s. 1:40°

8x50 HZ (15 max + 35 lehce) ploutve i.s. 1:00°
4x200 stup. 4 50 i.s. 3:00°

5x400 K max! i.s. 6:00" test

cvid

VO2 max

6x300 PZ (vzdy 1 zp. 150 m cvic) i.0. 207

7,3 km

17.9.

14:00 - 16:00

200 K +200 P +200 Z +200 M TC+ 200 Z + 200 P + 200 K
32x50 PL PZ TC (po 4) i.s. 55’

1000 K $n délka zab.

32x50 PL PZ (25M+25Z, 257Z+25P, 25P+25K) i.s. 55°

1000 K PC délka zab.

cvic

rege

6,6 km

18.9.

8:30 - 11:00

400 Rozpl. +200 N

8x(100 N progres po 25 m + 25 S max!) M, Z, K

150 vypl.

6x300 (100 N+ 100 TC + 100 S) Z, K i.0. 30’

1000 K (13:30) + 2x500 K (7:00) + 5x200 K (3:00) +

10x100 K (1:30) - 1ze libovolné kombinovat packy, ploutve, Snorchl
400 vypl.

12x50 Z rotacéni cviceni, ploutve i.s. 1:00”

100 vypl.

AEC

cvic

8.4 km

VT mladsi juniofi 2019




18. 9. 16:00 - 18:00

400 Rozpl. + 200 N cvic
8x100 PZN - vzdy 1 zp. 25m ostfe! i.0. 10

200 vypl.

4x50 (15 HZN max bez odrazu! + 35 lib.)
200 vypl.

6x100 HZN max! i.s. 3:00"

200 vypl.

400 (50 Z + 50 ZS) ploutve

24x50 (3xlib. + 1xHZ max!) i.s. 1:00°

200 vypl.

800 (100 MN piipaz + 50 K + 50 Z) ploutve

5,4 km

19. 9. 6:00 - 8:30

400 Rozpl. + 200 N AEC
6x50 HZ (4xL. + 4xP max!) a do 50ky vypl. i.s. 1:10" sprint
200 HZN (25 max! + 25 lehce)

8x100start.skok (2x15 HZ max! 2x20 HZ max! 2x25 HZ max!
2x30 HZ max! a do 100ky vzdy vypl.)

400 delf.vInéni, ploutve - stfidat rizné polohy po 25m

14x50 M (4xS + 1xTC + 3xS + 1xTC + 2xS + 1xTC + 1xS + 1xTC)
200 vypl. i.s. 1:00
12x75 PZ (50N + 25S) i.0. 10’

200 vypl.

30x100 K (8xS + 4xN + 7xS + 3xN + 6xS + 2xN) i.0. 15’

400 vypl.

7,7 km

19. 9. 14:00 - 16:00

400 Rozpl. +200 N cvic
16x50 HZ packy i.s. 55" délka zabéru rege
6x200 N ploutve libo — rotace

2x(5x100 K Technika 1:40" + 5x100 libo PL TC i.s. 1:45")
16x50 HZ PL i.s. 55" vInéni + rotace

400 N Libo

5,8 km
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20. 9. 8:30-11:00

400 Rozpl. +200 N AEC

16x50 K vyjezdy po obratce 15m, 10m, Sm max! ploutve i.s. 1:00 cvic

4x200 PZN, PZ/TC, HZN, HZ/TC i.0. 20’

400 K +4x100 PZ + 400 K + 4x100 Z + 400 K i.s. 6:00" 1:45"
200 vypl.

300 K +3x100 PZ + 300 K + 3x100 Z + 300 K i.s. 4:30" 1:40°
200 vypl.

200 K +2x100 PZ +200 K +2x100 Z + 200 K i.s. 3:00" 1:35"
200 vypl.

100 K+ 100 PZ+ 100 K + 100 Z + 100 K i.s. 1:30" 1:30°

200 vypl.

8 km

20. 9. 16:00 - 18:00

400 Rozpl. + 200 N AEC

4x100 (25 SC +25 K) 1.0. 157 cvic

400 K ploutve - v kazdé 50 sprint 10m ! sprint

400 PZ (50 N+ 50 TC)

8x50 K pést a roztahnout a dotdhnout zab. i.s. 1:00"

4x(400 K +4x50 M 5z4b., 4zab., 3zab., 2zab. max!) i.s. 6:00" 1:00
400 vypl.

6x200 M cvic, Z cvic, K cvi€ - ploutve i.0. 30°

100 SC + 100 lib. + 100 SC

6,5 km

21. 9. 6:00 - 8:30

400 Rozpl. +200 N AEC

16 x 50 i.s. 1:00", L. KHypox, S. 25 + 25 D,Z.P.K cvid

8x(25 p.v. +25 S max! + 200 TC) M, Z, P, K

200 vypl.

2x(3x300 S, N, S +3x200 S, N, S +3x100 S, N, S + 100 vypl.)
1s.PZ 2s.K i.o. 157

16x50 (25 sculling + 25 cvic)

8,2 km
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21. 9.

14:00 - 16:00

1200R (2K + 1PZ, 2Z + 1PZ, 2P + 1PZ, 200DTC + 1PZ)
20x50 (4x50 KHypox. @ 1'+ 1 x SOK @ 1715°")

Test 3. 8x100 K 4 1'40",

800 ZPI (50N + 50TC + 100S)

lehce) I 10"
4x100 lib mezi 10"

cvid

sprint

20x 100 D,Z,P.K (4x100 TC + 100 5 zab. Max. + 10 zab.

6,2 km

21. 9.

6:00 - 8:00

400 Libo + 16 x 50 K Hypox. i.s. 1:00"
6x 200 K PL stup. 1-3, i.s. 3:00", 100 vypl.
0x100Kn 2°30"" stup. 1-3, 100 vypl.

8x100K 1°30"" primér 100 v 1500K, 100 vypl.
6x100K 1°30"" pramér 100 v 800K, 100 vypl.
4x100 130" pramér 100 ve 400K, 100 vypl.

8 x 100 Z PI vypl., komp.

AEC

6,3 km

96,2
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