Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

9.3

1:30

ut

10.3

ind
16:00 TD

béh 40" nebo lyze 80°

Sk - soupaze + rov. Il int 80"

1:00
1:30

Rad, Sla

St

11.3

7:00 ZS

14:30 TD

posilovani

Cl - rozjeti + 3x3km ANP

0:45

1:30

12.3

16:00 TD

Sk - obratnost, starty

1:30

13.3

8:00 TD
15:00 TD

Cl - stfidak 60" + vyjeti, technika

Béh 45" abc

2:00
1:00

So

14.3

8:00 TD

Sk - vylet dle pocasi

2:30

Ne

15.3

Biezen

D/F - 5/8

13:15

Martin




