Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

19.1

201

Lukéas
14:30 TD

Sk - rov. Il. Int 120°

Cl - stfidak 60" + tech

2:00
2:00

MCR NMNM - Martina

St

211

7:00 ZS
Lukas
15:30 Kadak

Posilovani

Cl - soupaze 3x10x100m max

Sk - 3x4km stupfiované

0:30
1:30
2:00

indiv rozjeti, protazeni

221

Lukéas
14:30 TD

Sk - rov. I. Int + tech

Cl - technika, obratnost, Stafety

1:30
1:30

231

14:00 TD

Cl - soupaze, technika

2:00

So

241

EYOF so-so

Ne

251

8:30 TD
ind

Sk - sila - 2x1:1 + 2xsoupaze svaznice Medvédin

Sk - vyjeti Kacak 80"

2:00
1:20

Leden

D/F - 5/7

16:20

Martin




