Calendar List 1.5.2010 - 3.5.2010

Duben 2010 Kvéten 2010
N P USCPS

) Kalendar

| Zacatek Konec Kategorie Popis
n 14:00 15:00 Druzstvo - Adamec: Palatka, Nezdoba, Bali¢ek, Beni¢ek, Kutil, Dankova, Pechancova, Mrackova
| s s B

800 rozplavani

16 x 50 PZ ruce packy a4 55°°

100 volné

5x400 PZ (ostite 1.D, 2. Z,3. P, 4. K, 5. PZ) 47"
200 volné

6 x 50 K co nejméné nadechu a 1'10”

400 D TC

1500 K (100 + 50 Ip + 50 pp + 100 dobihang)
100 volné

400 hl.zp.TC

H 1030 13:00 REPRE:
Kvé 500 rozplavani
800 (50 nohy +50 ruce) po 200m D-Z-P-K
200 hl.zp. TC
8x50K, 4x100K, 2x200K, 400K, 2x200K, 4x100K, 8x50K i 20"" (po 400 packy, dola ploutve - TF 26)
200 volné
200 PZ technika - skluz
12x 200 / 2x-PZ tempo, 1x hl.zp. MAX 4315 (po 3 - 30" navic)
200 vyplavani

400zozplavani

200PZn + 200PZr + 20PZ TC

6x100 (25p.v. +25D + 50K) 4 145"

100 volné

5x 400K 4 5'30"" + 200hl.zp. T, 5x 300K 4 4"15"" + 200PZ T, 5x200K 42°50"" + 200hl.zp. T, 5x100K a
1207

200vypl.

ﬂ 8:30 11:00 REPRE:
Kvé 800 (200PZ,200Z,100K,100P,100D,4x25K,Z)
800 (200PZ,200P,100D,100Z,100K,4x25D,P)
2x(200 hl.zp.nohy + 200PZ + 200hl.zp.ruce + 200PZ + 200TC) i 30""
25x100 (5x PZa1'45"",5x PZ4a1'40”",5x PZ4a 1’357, 5x Ka 130", 5x Ka 120"
2x(200 hl.zp.nohy + 200PZ + 200hl.zp.ruce + 200PZ + 200TC) i 30"
6x100 K ploutve dychacky (7-9) 4 1'30""
200 vyplavani

500 rozplavani

8x 100 hl.zp. nohy a 2

100 volné

4x /200PZ tech. 43'30"" + 8x 50 D-Z-P-K 4 1"+ 100 volné
200 hl.zp. TC

1500 K ploutve (75 tempo + 25 zrychlit)

100 volné

12x 50 (25 pod vodou + 25 Z-K) a 1’

200 vyplavani

Regenerace - 30"
Uvolnovani, protazeni - 30"
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Calendar List 4.5.2010 - 5.5.2010

Duben 2010 Kvéten 2010
NPUSCPGS|[NPUSCEPS
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) Kalendar

Zacatek Konec Kategorie Popis

I

3 6:00 8:30 REPRE:

fve 4x200 PZ (S-N-R-TC)
3x800K a 11" TF 25
100V
5x400 PZ 4 6"30""
100 volné
8x200K ploutve 4 2°50"" tempo
100 volné
800 hl.zp. (50nohy + 50ruce)
400 hl.zp. fartlek
200vyplavani

Posilovani - 45°
Protazeni - 15’

600 rozplavani

12x 50 PZTC a1’

12x 100 Z - K ploutve a4 1'45""

12x 50 (25 cviceni + 25 volvé) a 1’

12x 100 PZ 4 1’50 (Stiidat D-Z-P-K rychle)
12x 50 (25 pod vodou + 25 K dychacky) a 1
200 vyplavani

H 330 11:00 REPRE:

Kvé 800 rozplavani
12x50 (25D,Z,P+25K) 4 50"
12x50 PZ nohy a 1"
100 Z soupaz
200PZ technika
série:
2x600K packy (200+100zrychlit) 48 i 1°
+ 6x100D ploutve max a 130" i 1"
+2x500K ruce 71 1°
+5x100Z Plmax 413071 1"
+ 2x400K ruce + packy 4 530" i 1"
+4x100D Pl max a1°30""i 1”
+2x300K a4'il’
+3x100Z packy + ploutve max a 130"
200V
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Calendar List 5.5.2010 - 7.5.2010

Duben 2010 Kvéten 2010
N P USCPS N P U S P S

) Kalendar

| Zacatek Konec Kategorie Popis

E 17:00 19:00 REPRE:

ke 600rozplavani
12x50 hl.zp. TC-T4al’,
1000 r/n libovolné

200hl.zp. TC
10x 100 lib. 4 1745 (1-75+25, 2-50+50)
200 volné
TEST - 5x200hl.zp. 4 4,
400libovolné
200vyplavani
5,2

TEST : 5x 200 hl.zp. 4 4’

Balicek (M) - 2:33,8 /2:37,2/2:34,2/2:30,0/ 2:30,9
Benicek (VZ) - 2:14,4 /2:12,8 / 2:14,2 / 2:15,2/ 2:14,9
Darnkova (VZ) - 2:36,4 / 2:38,6 / 2:38,1 /2:36,3 / 2:32,7
Kutil (P) - 2:40,8 / 2:44,2 / 2:45,6 / 2:44,7 / 2:44,7
Mrackova (VZ) - 2:25,9 /2:26,0/2:25,8 /2:26,0 / 2:26,1
Nezdoba (M) - 2:27,2 /2:29,7 / 2:36,6 / 2:41,7 / 2:38,6
Palatka (Z) - 2:27,0 / 2:33,1/2:32,6 / 2:34,5 / 2:37,6
Pechancova (VZ) - 2:31,2 /2:33,0 /2:35,8 / 2:34,0 / 2:25,0

E 6:00 8:30 REPRE:
K 600 rozplavani

12x50TCPZ a1’

8x100 (25PV+25D+50Z) 4 1'50""

2x800 (1-K ruce packy ; 2-K)120""

8x100 ploutve (25PV+ 25 vInéni +25D+25Z) a4 150"

4x400 K (1-dychacky ; 2-tempo ; 3-dychacky ; 4-tempo) i 20""
8x100 (25PV+25P+50Z) 4 1'50”"

2x600K (1-nohy ploutve ; 2-technika-zabér)i 20"’

200V
8,2
o e T
Posilovani:
Gumy, vlastni vaha, uvolnéni - 1 hod.
e e S

1000 rozplavani

10x 100 (25 osmicky + 50 Z soupaz + 25 vInéni LB, PB,Z)
1000 hl.zp. - PZnohy - ruce

1000 lib. farlek (75+25)

1000 lib. ploutve technika

5,0
rd 8:30 11:00 REPRE:
Kve 500 rozplavani
8 x 100 hl.zp. nohy a2’
100 volné

8x 100 hl.zp. ruce a 1'45”"

8x100Z-Pi20"

100 volné

10x400 4 545" (1.-3.K ;4. -7. packy ; 8. - 10. ploutve)
100 volné

12x50 hl.zp. (1 tempo + 1 MAX) a 1’

200 vyplavani

Posilovani:

Gumy, vlastni vaha, uvolnéni - 1 hod.
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Calendar List

) Kalendar

7.5.2010 - 8.5.2010

Duben 2010

Kvéten 2010
N P U S P

US CP'S
3

Zacatek Konec Kategorie

Popis

17:00 19:00

I
Kvé
2010

REPRE:

400K + 4x 100PZ

8x 100 D-Z-P-K nohy/ruce

24x 50 D-Z-P-K packy a 1’

200 volné

5x / 5x 100 hl.zp.-PZ-K-PZ-hl.zp. (K 4 1'30"" * PZ+hl.zp. 4 1'40"") + 100 voln¢

100 Z soupaz

4x 100 hl.zp. ploutve 4 2" MAX

200 vyplavani

400 hl.zp. (100TC + 100 technika)
6,8

Kvé
2010

11:00

© Lotus Development Corp.

600 rozplavani

12x50PZ nohy + 12x50PZ ruce i 10" (kombinovat 25D+Z a 25 P+K)
800K a 12" +2x400Z 4 630" + 4x200K 4 3°

8x100 PZ 4 1°50”

200 volné

5x / 4x50 D-Z-P-K-PZ 4 1+ 100 volné

200 vyplavani

Celkem - 98,3 km (na t
Jednotky :
-voda - 14
-sucho - 5

7.5.2010 at 13:28



