Boris Neuwirt
SCM Morava 1 Brandys n. Labem
12. - 18.10.2009

Pondéli 12.10.

2. faze

R - 600 libovolné

3x800 i30” 1. K(200No/200R/200N0o/200R)
2. Z (200No/200R/200N0/200R)
3. D PLT (totéz)
6 x400 i20” Lichd K 5
12,00 - Prijezd na VT Brandys n. Labem Suda Z
8 x 150 i10” L. D/zZ/P
S. Z/P/K
400~
Celkem: 7000 m

Poznamka: No-nohy, R-ruce, PLT-ploutve, K 5 - kraul hypoxie (nddech na 5.zabér), i 30“- interval 30
sek. mezi jednotlivymi Useky, 400~ - vyplavani, L. - licha, S. - suda

Utery 13.10.
1, faze 2. faze

R - 600 libovolné R - 500
8 x 100 No K i 10 20 x 25K,Z,P,D i 30«
8x 100RK5 i10¢ 3 x 500 K PAC is 1710"
24 x 100 is 135 1.-12. D/Z (po 50/po 100) |5 x 300 i 20“ L. D PLT (N/TC/S)

13. - 24. Z/P (toté?) S. Z PAC + PLT
5 x 400 i1’ 200K 5/200Z HL 10 x 150 is 2720« L. D/Z po 75m
400~ S. P/K
+ posilovna 30~ 30 x 50 K PAC i 45«

400~ + télocvicna — micové hry
Celkem: 7000 m | Celkem: 7400 m

Poznamka: RK 5 - ruce kraul hypoxie (nadech na paty zabér), PAC-packy, Z PAC+PLT - znak packy +

ploutve, TC — technické cviceni, S - souhra

Streda 14.10.

1. faze 2. faze

+ posilovna 40° R - 600
R - 400 10 x 100 D No PLT is 1'35¢
12 x 50 K Hypo 3,5,7,93 1’ 12 x100D,Z,P,K (75Tc + 25) is 1’35«
3 x 1000 3x800PZV Pyr il

1. 100No-200R-400TC-200No-100R PZ 5 x 300 i 20« 100K 5/ 50z

2. TC Hlavni zp. po 200 400~

3. K PAC dlouhy zabér + télocvic¢na — florbal
Celkem: 4000 m | Celkem: 7100 m

Poznamka:S - souhra, V Pyr- velka pyramida (50D-100Z-150P-200K-150P-100Z-50D), 25- ostfe

Ctvrtek 15.10.

1. faze

2. faze

R 20RK, 200 TC, 200 No
8x50D,Z,P,K is1 (25 + 25)
4x 200 NoK i 20«
12 x100D,Z,P,K

4 x 600 PC is 830«

is 1'50" (25+25~+50 TC)
(100 K 3,5,7,9 + 1002)

R 600

8 x 100 No HL i 10«

8 x 100 RK Hypo 5 i 10«

4x200D,zZ,P,K i 40¢ (150 TC + 50)
10x400 is 530« 1.-4.K/5.-8.PAC/9.-10.PLTzabér 6’

16 x75 i 10 L. D/zZ/P 400~
S. Z/P/K + télocvicna - florbal
400~ + posilovna 40°

Celkem: 7000 m

Celkem: 7400 m




Poznamka: K 3,5,7,9 - hypoxie, nadech na 3.-5.-7.-9.zabér

Patek 16.10.

1. faze

2. faze

+ posilovna 40°
R - 250 R, 250 No
10 x 50 K 25PV + 25~ is 1’
3 x 1000
1. K PAC + PLT
2. HL 100No-200R-400TC-200N0-100R

+ télocvicna - micové hry

R 4x100 PZ opacné, 200TC HL

20 x 25 K,Z,P,D is 30«

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

3. PZ 200fart-200No-200TC-200R-200fart 400~
200~
Celkem: 4200 m | Celkem: 7900 m

Poznamka: 1S- nahoru souhra, |PAC- dol( packy, fart — stfidat 25 a 25 volné

Sobota 17.10.

1. faze

2. faze

R 300 RK, 300 TC hHL
40 x 25 K,Z,P,D is 30¢

R 600
20x 25D, Z, P, K is 30«

5 x (10 x 100) 1. K is 130« 12 x 100 kombi K-Z (25No-50S-25No-50S) i 10"
Oddech mezi sériemi 2’ 2. HL is 140« 5 x 400 PZ M Pyramida i 30«
3. PZ is 1'40¢« 12 x 100 kombi P-D (25N0o-505-25No-50S) i 10"
4. KPAC is 130« [20x25D, Z, P, K is 30«
5. KPLT is 120« |400~
400~
Celkem: 7000 m | Celkem: 6400 m

Poznamka: M Pyr-mala pyramida (25D-50Z-75P-100K-75P-50Z-25D)

Nedéle 18.10.

1. faze

R - 200RK, 200 HL, 200No Z

8 x 50 K Hypox 3,5,7,9 & 1’

3 x 1000

1. PZ 100R - 200No - 400TC - 200R - 100No
2. K packy - zabér

3. HL 200fart-200No-200TC-200R-200far
200~

12,00 Ukonceni VT

Celkem: 4200 m

Pozndmka:

Druzstvo t.Neuwirta:

KomBr - Jan Svehla, Filip Spinar, Jan Smékal, Toméas$ Hobza,
KPSOs - Martina Badura (s), David Hudzietz, Jan Svojanovsky (s),
JPK - Ondfej Racek, Michal Koubek, Jakub Kovail

Celkem za VT

Metry : 76500
Hodiny : 24
Faze : 12




