SOUSTREDENI SCM - Stitedni Cechy

Brandys nad Labem
28.3.-4.4.2010
Skupina B
Dopoledne Odpoledne
Nedéle
600R,
4x (8 x 50 42 PZ v Imin); 1.TC, 2. souhra, 3.nohy, 4.
souhra lehka/ ostra; mezi 100 vypl.
2x (6 x 100 PZ) a 1:45 min, mezi 100 vypl.
2 x (4 x 200 K) 1. negative split, 2. stupnované¢, mezi
100 vypl.
3 x 200 K 3. packy ve 3:00-3:15 min, 200 vypl.
6,6 km
Regenerace
Pondéli Fotbal
400 R,
12 x 125 K , vzdy 25 m ostie- stiidat ve 125, v 400R,
1:45-2:00 min, 200 vypl
8 x 501+ 0 HIL A2.HL, 100 vypl.
10 x 50 (25 m vInéni pod vodou/ bok +25mM ) a
1:15 min, 200 vypl. 4 x(4x300), mezi 200 vypl.
8 x 75 K packy stupniované po 4, a 1:15-1:20 min, 1. K na pramér 4 5:00 min
200 vypl. 2. PZ stuptiovang 4 5:30 min
3.50 HI + 50K (kraulefi 2. HL.) 4 5:30 min
8 x 125 K hypox., 4 2:00-2:10 min, 200 vypl 4. K stupiiovan¢ & 5:00 min
6,5 km
12 x 50 Hl. stuptiované 4 4 4 1:15 min, 200 vypl.
Regenerace
8 x 75 K packy + ploutve, 4 1:15-1:20 min, 200
vypl.
6,7 km
Posilovani vlastni vahou - 50 minut
Utery
400R, 500 R,
6x 200 K + nejhorsi zptsob 50/50 a 100/100 12 x 50 K Hypox 4 55 vt., 100 vypl.
stiidat; 100 vypl.
9 x 100 K stupiiované & 1:30-40 min, 200 vypl.,
6 x 150 nohy PZ sttidat a 50. int. 20 vt.; 100 vypl.
TESTT 30!
20 x 50 netradi¢ni TC, 100 vypl.
500 vyplavani
6x 200 K packy, 100 vypl.
8x 50K a45vt.
6x 150 nohy HL. stupiiované ve 150, 200 vypl.
100 vypl.
6,2 km
Béh - 35 minut 5,7 km
Stireda
400R VOLNY TRENINK
12 x 25 PZ stupiiované 4 3, 200 vypl. 400R,
12 x 50 vInéni zada /bok, 100 vypl.
2 x (Sprint Drill HI. a 2. H1., 600K svizn¢), 100
vypl. 12 x 50 netradiéni TC, 100 vypl.
4 x (8 x 100) mezi 200 vypl. 12 x 50 vInéni ploutve, 100 vypl.
1. 25 ostfe HI. + 75 K lehce 4 1:45 min
2. K4a1:30 min 12 x 50 K lehce, 100 vypl.
3. 25 ostte PZ+ 75 K lehce 4 1:45 min
4. K 41:30 min Stafety
6,8 km 3,4 km
Posilovani- gumy Fotbal

Regenerace




Ctrvtek

400 R,
100 — 200 — 300 — 400 K hypox. I 15-20-30 vt.
(dychani ptes 6-7), 100 vypl.

400 — 300 — 200 — 100 PZ i 30-20-15 vt., 100 vypl

100 —200 — 300 — 400 K packy i 15-20-30 vt., 100
vypl.

400 — 300 — 200 — 100 H1 + K 4 50 m 30-20-15 vt.,
100 vypl.

100 —200 — 300 — 400 K packy hypox i 15-20-30
vt., 100 vypl.

400R,
2 x (3 x 50 stupit K + 3 x 100 K stupii. + 3 x 50
HL. stupn, 200 vypl. )

TEST ]
4 x 200 HLAVNIM ZP. stupiiované ve 4 min, 400

vypl.
4 x 250 (25 vInéni + 100 K), 100 vypl.
4 x 250 nohy, 100 vypl.

4 x 250 K packy, 100 vypl.

400 — 300 — 200 — 100 PZ i 30-20-15 vt. , 200 vypl. 6,5 km
7,1 km
Béh — 40 minut
Patek 400 R, 400 R
3x(4x50K a40-45,50 vypl.), 150 vypl.
4 x (5x 100, 100 vypl.)
I. K 1500 K ostie, 300 vypl.
2. HIL +K50/50
3. Kpacky 2x 800 K1+ o,413:00,300 vypl.
4. HL
3 x 400 K stupriiované, a 6:30 min, 300 vypl.
1000 vzdy 15 m ostte ve 100, 100 vypl
6,5 km
4 x (5x 100, 100 vypl.) Fotbal
1. HL nohy
2. PZ Regenerace
3. HL nohy stupiiované ve 100
4. K packya 1:20-30
6,3 km
Posilovani vlastni vahou — 50 minut
Sobota 500R 400R
2 x 800 K (1. 100 lehce + 100 svizng, 2. tempo) 12 x 25 PZ + HI. /o na 2 sk., 200 vypl.
mezi 30", 100 vypl.
50 + 100 + 150 + 200 + 150 + 100 + 50 OSTRE! K
2 x 400 PZ 140 4 7:30, 200 vypl
25+ 50+ 75 + 100 + 75 + 50 + 25 OSTRE! Hl
2x 800 (1. HL. /K -4 50, 2. diraz na obratky, 100 | (Kraulefi 2. HL.)
vypl.
50 + 100 + 150 + 200 + 150 + 100 + 50 OSTRE! K
2 x 400 PZ nohy 1+o, 200 vypl
25450 + 75+ 100 + 75 + 50 + 25 OSTRE! HI
5,9 km | (Kraulefi2. HL.)
Béh — 35 minut Mezi 100 vypl. a 500 m kombinace PZ a K VOLNE !!!
ale souvisle
5,7 km
Fotbal
Regenerace
Nedéle 400R

2 x (12,5 ostie + 37,5 lehce, 25 ostie + 25 lehce,
37,5 ostie + 12,5 lehce, 37,5 ostie + 12,5 lehce, 25
ostfe + 25 lehce, 12,5 ostfe + 37,5 lehce, 100 vypl.)
K, HL. zpisob

2 x (4 x 400, 100 vypl., 4 x 200, 100 vypl.)
(1. K, 2. HI. zptisob ostré useky, lehce K)
{400 m = 1. 100 ostte + 300 vypl, 2. tempo, 3. 100
ostfe +300 vypl., 4. tempo
200 m = 1. 50 ostfe+ 150 vypl., 2., tempo, 3. 50
ostfe + 150 vypl., 4. tempo}

6,4 km

CELKEM : 86,3 km







