VT SCM 11 JM; Kufim, 23. - 26. 6. 2020

trenér: Tomas Doubrava

tréninkova skupina: Cihal Vojtéch 05, Bu¢ek Ondrej 05, Pérsala Rudolf 05, Navrkal Antonin 05
Reka Jan 06 (sp.), Svestka Jan 05 (sp.), Moli§ Martin 06 (sp.), Grmela Roman 06 (sp.), Smehlik Krystof 06 (sp.)

Utery 23.6. 9:30-11:30

15:00 - 16:30

800R, 10x50Kno st. 1:05

10x50 (25D+25P) st. 1:00, 300Pno
10x100K st. 1:35, 300Pno zada
10x200 (25D+75Z+100K) st. 3:00

600R

8x150PZ bez M, 100Zsoup.

4x200N (100D-100K) + 400pa libo
4x200 (25D-75K)sviz. + 400Z/P lehce

300vyp.
S 60': kruhovy trénink, posilovani | 5,5 |S30'": strecink | 4,3 |9,8
Streda 24.6. 10:00 - 12:00 15:00 - 16:30
800R +400PZno 600R
12x100 (75PZ bez jednoho zp.+25n0 chybéjicim), io. 15" 10x200 (25D-50Z-125K) io. 15", 100vyp.
800Kpac. lehce tech. 4x100Ppakno pl.-400Kpl.-4x100PpaDno pl. sviz. lo. 15"
6x100 (50¢as+50vyp.) I., 200Zsoup. 400Z-200P
800Kpac.pl. lehce tech.
6x100 (50¢as+50vyp.) Il., 200Zsoup.
S 60': posilovani corp | 5,5 |S 30" strecink | 4,5 |10
Ctvrtek  25.6. 10:00 - 12:00 15:00 - 16:30
800R, 8x50no0 libo io. 10", 4x100pa libo 600R
8x50 (25PZe ostfe+25vyp.) 16x75 (25vIn.p.v.+25Z+25PKno/Pdno), 100vyp.
5x(100max. I. start + 300vyp.) - TEST 14x100 (PZ/libo) sviz. lo. 15"
800K lehce dl. Zabér 12x50start (25max. + obr. + vyjezd, vypl.) libo
800K lehce pac.
S 60'": kruhovy trénink | 4,9 |s30"strecink | 44 ]93
Patek 26.6. 10:00 - 12:00 14:00 - 15:00
technicky trénink - sculling, vinéni, crossover obratky, starty |400R
4x150 (252ZviIn.-25Z-100K)
6x100 (50PZ & 12,5m+50nejhorsim)
Stafety 8x25
200vyp.
S 60': mi¢ové hry | | 2 |3

Soucet dopoledne: 16,9
Poéet TJ voda/sucho: 8/7

Soucet odpoledne: 16,2 km
Hodin voda: 14

Soucet celkem: 32,1 km
Hodin sucho: 5,5



