Tréninkovy plan

Den Misto Cas Naplri Jiné Poznamky

Po R-
D- Ra&d, Sla volno
14:30 TD O-|Sk - Vyjezdy s prechody opakované + technika 2:00

2.2

ut R-
ind. D- (Béh 45’ 0:45
14:00 Kacak | O-|Sk - obratnost, hry, 2:00

3.2

St 7:00 ZS R- |Posilovani + vyklusani 1:00

4.2

14:30 TD O- |Cl - stfidak 60° 2:00

8:00 Kacak D- |Sk - obratnost, hry,
16:00 Kacak | O-|Sk - opak. Sprinty 2:00

5.2

6.2

14:30 Kacak | O-(CI-rov. Lint 90 1:30

So R- Zavody Jilemnicka 50
D- |Zavody Jilemnicka 50 - Sk 25km 1:30 dle dohody jeden start

7.2

Ne R-
D- |Zavody Jilemnicka 50 - Cl 25km 1:30

8.2

Unor DIF - 6/9 14:15 Martin




