Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

23.9

15:00 M.P.

Béh + brigdda v méstském parku

2:00

Méstsky park
s sebou hrabé

Ut

24.9

7:00 T.D.

16:00 T.D.

Posilovani

Atletika

KL - CL - soupaze, vytrv.

0:30

1:30
1:30

St

25.9

15:00 T.D.

Béh - imitace 1’max 2x20°

2:00

26.9

16:00 T.D.

KL - CL - ANP-Max

1:30

2:00

27.9

7:00 T.D.

14:30 T.D.

Posilovani

Lehky béh, zapracovani pfed zavody

0:30

1:30

So

28.9

ind.

Zavody Vrchlabi

1:00

Testy Liberec - Sla, Rad

Ne

29.9

ind.

Zavody Horni Branna

1:00

Cyklus: VI - Tyden: 4

D/F - 5/8

15:00

Martin




