Boris Neuwirt

SCM Morava 1 Nymburk
6. -12. 2. 2010

Sobota 6. 2. 2010 12,8 km

1. faze 10,00 - 12,00

2. faze 14,00 - 16,00

R - 600 / 400 No libo / 4x100 R PZ i 20" 100vyp

8 x (100 K 1:30 + 200 Z/PZ 3:30 + 300 K 4:30)
2x PLT 2x S 2x PAC 2x S
200~

R 5x 100 PZ (R-No-S-No-R)
8x (25+25V) / 6x100PZ is 140" (25N0)/ 300 No libo

6x200 PZ is 3'15" / 300ZS / 6x400K-PZ is 6'-7 /600 ~

Celkem: 6500 m

Celkem: 6300 m

Poznamka: No-nohy, R-ruce, PLT-ploutve, K 5 - kraul hypoxie (nddech na 5.zédbér), i 30“- interval 30
sek. mezi jednotlivymi Useky, S — souhra, ~ = vyplavani,

Nedéle 7. 2. 2010 11,2 km

1. faze 8,00 - 10,00

2. faze 16,00 - 18,00

R 600 / 20x25(4+1) is 30" PZ/ 100vyp/

40x50 K (10x 45°/10x50"/10x55"/10x1 ")/200~
100 K PLT+200 Z + 300 PZ TC+ 400 K PAC+
500 Z+ 600 PZ TC+ 700 K PLT;

100~

Posilovna 11,00 - 11,45

Télocvicna (V) 14,00 - 15,30 - florbal
R - 400
12 x 50 K Hypox 3, 5, 7,9 is 1°
3 x 1000
1. 100No-200R-400TC-200No0-100R PZ
2. TC K po 200
3. 1./ 2. zplsob dlouhy zabé&r (packy, PLT)
4. 500 pocit + 400 ~

Celkem: 6300 m

Celkem: 4900 m

Poznamka: hypoxie (nddech na 3., 5., 7., 9. zabér), PAC-packy, TC — technické cviceni,

Pondéli 8. 2. 2010 14,0 km

1. faze 6,00 - 8,00

2. faze 16,00 - 18,00

R - 500
20 x 25 1. / 2. Zplsob i 30¢
3 x 500 K PACi1°10"
5 x 300 i 20« L. D PLT (N/TC/S)

S. Z PAC + PLT (N/TC/S)

Télocvicna (B) 14,00 - 15,00 - florbal
R - 600

10 x 100 D No PLT is 135

12x 100D, Z, P, K(75Tc + 25) is 1'35¢
3 x 800 PZ V Pyr i1’

10 x 150 is 2°30¢ L. D/P po75m S.Z/K |5 x300i 20« 100K 5 / 50HL

20 x 50 K PAC i 45 400~ 400~

Télocvi¢na (B) 10,00 — 11,00 - florbal

Celkem: 6900 m | Celkem: 7100 m

Poznamka: L.- licha, S. - suda, V Pyr - velka pyramida (50D-100Z-150P-200K-150P-100Z-50D), 25-

ostre
Utery 9. 2. 2010 11,2 km
1. faze 8,00 - 10,00 2. faze 14,00 - 16,00
R 600 R - 400
8 x 100 No HL i 10« 12 x50 KHypox 3,5,7,9is 1"
8 x 100 RK Hypox (2x na 5/2x na 7...) i 10« 3 x 1000

10x400 is 5730« (1)
1.-4.K/5.-8.PAC/9. - 10.PLT
100~ / 12x50 PV / 300~

Télocvic¢na (B) 11,00 - 12,00 - florbal

1. 100R-200TC-400No-200R-100TC PZ
2. TC HL po 200
3. 1./ 2. zpusob (PLT po 500)

Posilovna (vlastni vaha) 16,30 - 17,30

Celkem: 7200 m

Celkem: 4000 m

Poznamka: K 3,5,7,9 — hypoxie = nadech na 3. - 5. - 7. - 9. Zabér




Streda 10. 2. 2010 14,4 km

1. faze 8,00 - 10,00

2. faze 16,00 - 18,00

R - 200RK, 2x 100 PZ No, 200 TC HL

6x100 Z/P 1°35%/1°45"

5x400 (100 PAC K+ 300 TC/ 200+200/
300+100/400TC/400K PLT) i 1~ 100~ /
10x100PZ 2x 2°/2x1°50%/2x1°40%/2x1°50%/2x 2"/
200~

5x200 K 3°/200~/12x50 (25PV+~) PLT 1°/200~

Télocvic¢na (B) 11,00 - 12,00 (fotbalek)

Bez suché pripravy

R 4x100 PZ opacné, 200TC HL

20x 25K, Z, P, Dis 30«

100 - 200 - 300 - 400 - 500 - 600 - 700 - 800
- 700 - 600 - 500 - 400 - 300 - 200 - 100
(sttidat K, Z, PZ - 1S, |PAC) i 10« - 30¢

400~

Celkem: 6500 m

Celkem: 7900 m

Poznamka: 1S- nahoru souhra, |PAC- dol( packy,

Ctvrtek 11. 2. 2010 10,6 km

1. faze 6,00 - 8,00

2. faze 14,00 - 16,00

R 300 RK, 300 TC HL
20x 25K, Z, P, D is 30¢

R -4 x 100 PZ (R. No, R, No)
12 x 50 K Hypox 5, 7,5, 7is 1’

5 x (10 x 100) 1. K PLT is 1'30 |3 x 1000
Oddech mezi sériemi 2° 2. HL is 140« 1. TC 2. zplsob po 200
3. Pz is 140« 2. 100R-200N0-400TC-200R-100No PZ
4, K PAC is 130« 3. K (250 PAC, 250PLT, 250 No, 250 PLT+PAC)
5. KPLT is 120¢
10x 25K, Z, P, D is 30«
250~ Télocvicna (V) 16,45 - 17,45
Posilovna 10,00 - 11,00
Celkem: 6600 m | Celkem: 4000 m
Poznamka:
Patek 12. 2. 2010 6,4 km
1, faze
R 600

20x 25D, Z, P, K is 30

12 x 100 K-Z (25N0-50S-25) i 10"
5 x 400 PZ M Pyramida i 30¢

12 x 100 DZ-ZP-PK-KD i 10"

12,00 Ukonceni VT

(50+50/75+25/25+75)
20x 25D, Z, P, K is 30«
400~
Celkem: 6400 m
Poznamka: M Pyr-mald pyramida (25D-50Z-75P-100K-75P-50Z-25D)

Skupina trenéra Borise Neuwirta:

KomBr Tomas Hobza (sobota — pondéli)
KPSOs
Powada (Utery - patek)
SpPr Véra Kopfrivova
USK Dominika Bachmanova
UnOl Ondrej Némec

Katefina Nebelova, David Hudzietz, Martin Badura (s), Tomas Pavlicek (s), Jakub

Celkem za VT

Km: 80,6
Hodiny: 26
Faze: 13




