SCM Stiedni Cechy, 28.-6.5.2018, Spindlertiv Mlyn-Bedfichov

dopoledne odpoledne
Nedéle |Sucho : Horska tara 22 km (Rovinky, Mise¢ky) 400 R,
204, 8 x 100 K hypoxie v 1:30, 100 vypl.
8 x 200 PZ TC, lehké/ostra a 25 m, lehka, ostra v 4:45, 100 vypl.
8 x 300 Hl.zp./K v 5:00 (4. a 8. ostie Hl.zp.), 200 vypl.
5,6 km
Pondéli | 600R, 400R,
30.4. 3x 8 x 50 max. pod vodou + PZ, 200 vypl.
(4x150 K hypoxie 5 x ( 6 x 100 stupiiované po 3, 200vypl. )
8x75 Hl.zp. HL.Zp., K, PZ, Hl.zp. packy, K packy
4x150 PZ bez K 5,0 km
200 vypl.)
K hypoxie, Hl.zp., PZ bez K
K stuptiované v 150, Hl.zp. max vinéni, PZ stfidat
K packy, Hl.zp. stupiované v 150, K/Z
6,6 km
Sucho : Horska tara 2,5 hodiny
Utery 400R, Horska tira 23 km (Snézka)
1.5. 200 + 300 + 400 K start 3:00, 4:30, 8 x 25 vInéni start 40°,
100 vypl
200 + 300 + 400 PZ start 3:30, 5:00, 8 x 25 vInéni na zadech
start 40", 100 vypl
200 + 300 + 400 K start 3:00, 4:30, 8 x 25 vInéni ploutve
start 40", 100 vypl
200 + 300 + 400 HI. zp. / K stfidat po 50 m start 3:30, 5:00, 8
x 25 Hl.zp. ploutve, ostfe, start 40°, 100 vypl
200 + 300 + 400 K packy start 3:00, 4:30, 8 x 25 K ploutve | Wellness
start 30", 100 vypl
6,5 km
Stfeda |600R, 600 R,
25. 2 x 500 K hypoxie, i 30", 100 vypl. 8 x 50 K hypoxie, v 55, 200 vypl.
3 x 400 Hl.zp./K, 130", 100 vypl. 9 x 50 Hl.zp. stupiiované po 3, v 1:00, 250 vypl.
12 x 25 PZ stupiiované po 3, v 35", 100 vypl. TEST: 8 x 200 HI. zp., v 5:00,
4 x 300 Hl.zp./K i 30", 100 vypl. 8 x 100 Z /K lehce, i 157, 100 vypl.
5x 200 PZ v 3:30, 100 vypl. 4,4 km
12 x 25 Hl.zp. ploutve stupiiované, v 35", 200 vypl.
6,3 km
Sucho : Horska tira 2,5 hodiny
Ctvrtek |600R, 600R
3.5. 10 x 75 (25 pod vodou+25M+25K) v 1:30 Sprint drill (300 m) Hl.zp., 50 vypl.
10 x 150 K (5x hypoxie, 5x stupiiované v 150) v 2:30 2X
150 vypl. (3x(8x50, 100 vypl.
8 x 75 Hl.zp. v 1:45 1. PZlehkd/ ostra v 1:00
8 x 150 PZ stiidat v 2:45 2.  Hlzp. tempové v 55’, Kv 50’
150 vypl. 3. HL. zp. stupfiované po 4 , v 55°-1:00)
6 x 75 K packy, ploutve v 1:10 mezi 600 Z/K po 50
6 x 150 HIl.zp.+K+HI.zp. po 50, v 2:50 4,6 km
200 vypl.
6,5 km
Sucho : Horska tira 2 hodiny
Patek 600 R, Horska tira 25 km (Vyrovka, Friesovy boudy, H¥ibéci bouda)
4.5. 3 x (25+50+75+100+75+50+25) i 10" K

3 X (25+50+75+50+25) i 10

125 vypl

3 x (25+50+75+100+75+50+25) 1 10" PZ

3 X (25+50+75+50+25) i 10 hypoxie Hl.zp./K
125 vypl

3 x (25+50+75+100+75+50+25) 1 10" K pac.
3 X (25+50+75+50+25) i 10 Hl.zp.

225 vypl
6,7 km

Wellness




Sobota |600R, 400 R
505. 2X 8 x 50 PZ v 1:00, lehké/ostra, 100 vypl.
(800 K, 8 x 25 PZ lehké&/ostra TEST
600 Hl.zp./K, 6 x 25 ploutve vinéni 4 x 100 M, Z, P, K mezi 300 vypl.
400 K pac., 4 x 25 PZ ostie 4x50M, Z, P, K mezi 250 vypl.
200 Hl.zp., 2 x 25 Hl.zp. 4x25M, Z, P, K mezi 125 vypl.
200 vypl. 8x 100 Z/K, i 10" lehce, 100 vypl.
6,0 km 5,2 km
Sucho : Horska tara 2 hodiny
Nedéle |400R,
6.5. 2x300K i20’
4 x 200 Hl.zp./ K po 50 m i 20”
6 x 100 PZ v 1:45
100 vypl. Celkem: 70,2 km

2 x 300 Hl.zp./K po 25, 50, 75 m i 20°
4 x 200 PZ v 3:30

6 x 100 K pac. v 1:30

100 vypl.

2x300PZi20°

4 x 200 K pac. v 3:00

6 x 100 Hl.zp. v 2:00

200 vypl.

6,8 km




