Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

14.10

16:00 T.D.

Lehky béh + brigada

1:30

lopaty a ry€e s sebou

15.10

6:45ZS

16:00 T.D.

Posilovani

Béh - 3x10° ANP

0:45

1:30

St

16.10

14:30 T.D.

KL Sk - tech.+ méfeny vyjezd

2:00

Vidochov

17.10

16:00 T.D.

Béh + posilovna

2:00

18.10

14:00 T.D.

KL cl - objem, soupaze

2:00

So

19.10

2:00

Ne

20.10

9:00 T.D.

Jilemnicky kros

1:30

Cyklus: VIl - Tyden: 3

D/F - 6/8

13:15

Martin




