VT CESKE REPREZENTACE MLADSICH JUNIORU

SRNI — KASPERSKE HORY 20.1. —28.1.2018

TRENINKOVY PLAN

Sobota 20.1. — odpl. 90 minut
Rozpl.100MTC,150Z,200P,250K;5x300(50v1.+200K+50vI.K(30);2x400vIN,R, T
C,3.;8 x150v1(100PZ + 50v1.(20%);100volng;12x50K hypo $norchl ploutve nebo
na 7(50°);

C —4400m
Nedéle 21.1. — rano 90 minut
Rozpl.600K,v1.,PZ po100m;20x25KHyp.(30°);800PZN,TC,4x200K+50PZ(30°);
8x150vL. TC+50K(20°);200volng;

C -4600m
Nedéle 21.1. — odpl. 90 minut
Rozpl.300K,400PZTC,300Kn.;6x150(50vITC+100K),2x;800ZvInéni
ploutve+cv.Z po 100m;18x25vl.,PZ,K naplno + 25volné(1°);6x100TC PZ.

C -4600m

Pondéli 22.1. — rano — 90 minut
Rozpl.300K,250P,200Z,150Mcv.;20x25K(30);200PZ.n.,400PZcv.,200v].n.
400vl.cv.,6x200K(20°); 100volng; 12x50(2K tempo+1vl.ostie(55°);400Hyp.

C -4600m
Pondéli 22.1. — odpl. — 90 minut
Rozpl.6001ib.400PZ.n.;
32x50PZ PL obr!! (55°);600PZ N,R, TC;16x50(25PZ + 25vl.)
(55%);600KHyp
C-4600m

Utery 23.1. — rano — 90 minut
Rozpl.600K,PZ po 100m;16x25PZ(30°);200PZn,p,cv.,8x(150K+50PZ 4 30°);
200PZn; 8x(150K+50PZ a 30°);400NVI.

C -4600m
Utery 23.1. — 0dpl.90 minut
Rozpl.300K,400PZ,300vl1.;4x250N, TC,N,TC;800vInéni ploutve
16x100Ksn (1:45°);400NK C-4700m

Streda 24.1. — rano 90 minut
Rozpl.200K,100v].n. 3x;;18x50 2vl.,1K.n.(1°);1500K (25+25,50+50);
4x250PZ(200KHyp +50PZ)(30°), 2 x 200TCHL. C-4700m




Stireda 24.1. — odpl.
VOLNO - lezecky vycvik

Ctvrtek 25.1. — riano 90 minut
Rozpl.800R(2K,2Z,2PZ,2vInéni);20x25KHypox(30°);14x100K(7hypo,7 packy
— vyjezdy!!(1:40°);800 vinéni P1;200N C -4600m

Ctvrtek 25.1. — odpl. 90 minut
Rozpl.800(2K,2Z,2NK,2x100PZ),200NK.;12x50K.n.ploutve(17);900P1
(D,Z,P,K );12x50PZ(55¢);100voIng; 12x50v1.(50¢);100volng;12x50K (45°);

2 x 200Hypox C-4700m

Patek 26.1. — rano 90 minut
Rozpl.800R; 3x200 vInéni ploutve vrtule; 800K Snorchl délka zabéru - vyjezdy;
12x100D,Z,P,K.(N.,TC,25+25.)(20%); 12x50hypo(1°); 3x200 N

C -4600m
Patek 26.1. — odpl. 90 minut
Rozpl.600K;8x50N(1:05);4x400K (1,3 packy délka zabéru, 2-4 Hypox. 6°);
4x150vL.N,TC;12x100(25vInéni.50K,25vInéni)(1:45°);
400NK C -5000m

Sobota 27.1. — rano 90 minut

Rozpl.800PZopacné (D-TC);12x50vl..n.,p.s.(15%); 6x300PZ (50TC+25S ploutve

- vyjezdy) (30°);16x50(3KHyp.,+1stup. do max.D,Z,P,K),2 x 200KN
C-4700m

Sobota 27.1. — odpl. 90 minut

Rozpl.200K,200P,200Z,200PZ;6x150s.N,TC,25+25 HL+2.zp.; 8x150

(25vInéni+75K+50vInéni Zada)(20); 8x200 (50vl. + 100Hyp. + 50vl.);400NK
C-4900m

Nedéle 28.1. — rano 90 minut

Rozpl.600R (200K;200Z,2001ib.),16x25vInéni Hyp.(30°);

6x200K (Hyp.+vyjezdy 3°); 10x100Z(vyjezdy — vinéni-1:40);16x50(3D,Z,P,K
TC. + Istup.max.(1°); 400KHyp. C-4600m

VT —15 TRENINKOVYCH PLAVECKYCH JEDNOTEK
CELKEM NAPLAVANO - 69 900 m



