Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

4.8

9:00 Zatopek

Atletika - béhy, rychlost - hra

2:00

ut

5.8

8:30 TD
ind.

KL - Sk - 3x 10" ANP

Béh - L.int 50°

2:00
1:00

St

6.8

8:30 TD

Celodenni akce v Jizerkach - Kolce + mtb

KL CI - rov. ILint na Sousi

kolo cca 2h - Nové Mésto pod Smrkem

2:00
2:00

Celodenni akce v Jizerkach
v pondéli upresnit ucast
jidlo a penize na obéd

sebou

7.8

8:30 TD

Béh hory - vytrvalost cca 90-120"

2:00

8.8

8:30 TD

KL - CL - technika, sila

2:00

So

9.8

Zavod Vyjezd na Pradéd - 10km - moznost jet s Jilemnici

Ne

10.8

Cerven

D/F - 5/7

13:00

Martin




