Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

31.8

14:30 TD

Béh - roz. ABC, protazeni + opak. 6x1km,

1:30

ut

1.9

14:30 TD

KL - Sk- sila ruce nohy, soupaze

2:00

St

29

14:30 TD

béh - kombi im+bé&h 40-60°

1:30

3.9

4.9

14:30 TD

Béh - zapracovani pred zavody, sprinty, obratnost, hra

1:30

So

5.9

Prespolak Vysoké nad Jizerou

1:00

¢as odjezdu upfesnim

nebo individualni doprava

Ne

6.9

zari

D/F - 6/6

7:30

Martin




