VT I/2011 – Plzeň leden 2011

Trénink č.
1
                      VT SCM dálkového plavání ČR  Plzeň 24.–29.I.2011

Po
1000R
1000R

24.
600 (4x (3x25stupň/+25(), polohově(
13x100PZ 1´30“(-1´40“), 200(


200(
2 série  (3x300K 4´(-4´30“), 200(


1600 (75*/+25(, 75**/+25(, *PZ bez jednoho zp.
              3x200PZ 3´(-3´15“), 200((


200(                                     **vynechaný způsob)                                     
VDP min300


9x100K 1´20“(-1´30“-1´40“)



VDP min300 (VyplaváníDlePotřeby) 






Út
1000R
1000R                                             (na šířku 25m)

25.
6x100 stupň3 (3xPZ 1´30“/3xK 1´20“)
600 (3x25stupň/+25(, PZě, 200(


200(
4x (12x25 2sk, 200(), PZě


5x(400 + 5x100), 2xK 5´30“+1´20“/2´
18x50K 40“, 200(


                             1xPZ 6´30“+1´30“/2´
18x50 M/Z/P 50“


                             2xK dtto
VDP min300


VDP min300
Sucho: 30´mixposil. s vlastní váhou, 


protažení 30´
                               břicho/záda/nohy





St
1000R
1000R

26.
5x100K 1´30“, l/o+3xstupň
60´ „řízená relaxace“, TC 


200(



TESTík 2x1500K icca 10´
Volno, kultura, město, nákupy ......


VDP min800



protažení 30´






Čt
1000R
1000R                                              (na šířku 25m)

27.
16x50 l/o PZě 50“/60“
4x (6x25p 2sk, 200(, 12x25n 2sk, 200()PZě


200(
po 2. sérii 1100 kopánísPLOUT bok/záda/bok/...


15x50K stupň3, 45“
a poslední 25 v každé stovce Msouhra


200(
podle času po 4.sérii vlněnísPLOUT bok/záda/bok


19x100K 4x 1´20“/1x 1´30“
a poslední 25 v každé stovce Zsouhra


200(
VDP min300


15x100PZ 3x1´30“/1x 1´45“
Sucho: 30´mixposil. s vlastní váhou, 


VDP min300
                               břicho/záda/nohy


protažení 30´






Pá
1000R
1000R

28.
9x300K 4´
3série (2x900 i 60“, 300() K/PZ/K


200(
PZě 9x100PZpo25m/4x225


9x300 (150K+150 PZMpo50m) i20“
VDP min300


VDP min300



protažení 30´






So
1000R


29.
16x50 60“(max „pod vodou“+doplavat souhrou PZě)


200(



5 sérií (100+200+300+400) 2xK/PZ/2xK



            K 1´30“/3´/4´/6´, PZ i10“/15“/20“/60“



VDP 






