Program pfipravy VT Thajsko, 6.-27.2.2016 - tréninkova skupina Perna
Simona Baumrtova, Martina Moravcikova, Anna Kolarova, Petr Bartiinék

sobota, 6.2. odpoledne
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nedéle, 7.2. dopoledne
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11000 vyplavani

nedéle, 7.2. odpoledne

115x100 K 1:25 ... 5x bez pom + 5x pac + 5x pac+pl
15x(50 vinéni pod vodou a na hladiné + 100 HZ TC + 50 scull svizné&) i30"

pondéli, 8.2. dopoledne

pondéli, 8.2. odpoledne




utery, 9.2. dopoledne
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utery, 9.2. odpoledne

12x(8x50 N HZ, 6x50 R HZp, 4x50 HZ TC) 1°, 50"-1", 1°/18°

18x(50 HZ 2.50 PB100, 25 vinéni PV MAX + 25 X, 100 K TC) 50"/4:30
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stfeda, 10.2. dopoledne
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1100 HZ TC druha padesatka ostie) 2:30

116x50 vinéni s ploutvemi, rizné polohy, pod vodou i na hladiné 50"

stfeda, 10.2. odpoledne

Ctvrtek, 11.2. dopoledne
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patek, 12.2. odpoledne
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14x(200 K, 100 K, 50 HZ, 50 HZ) 3:00, 1:35, 50-55"/13"
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nedéle 14.2.

pondéli, 15.2. dopoledne

pondéli, 15.2. odpoledne
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1800 K lehce

stfeda, 17.2. odpoledne

Ctvrtek, 18.2. dopoledne

¢tvrtek, 18.2. odpoledne

patek, 19.2. dopoledne
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pondéli, 22.2. dopoledne
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pondéli, 22.2. odpoledne

utery, 23.2. dopoledne

utery, 23.2. odpoledne

stfeda, 24.2. dopoledne

stfeda, 24.2. odpoledne
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Ctvrtek, 25.2. odpoledne

:3x500 K, Zpl, P i30"

12x(3x50 HZp, 250 X, TC, Z soup) 1:30/10°

patek, 26.2. dopoledne

patek, 26.2. odpoledne

15x(100 PZ, 2x50 HZ ostFe, 2x(25 HZ oste + 25 X), 100 X) 1:45, 1:15/9’
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