Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

6.2

Ut

7.2

St

8.2

7:00 T.D.

14:30 Kacak

Posilovna Ssi

CL - technika, soupaze, starty

0:30

2:00

9.2

15:30 Kacak

SK - 4x2 km MAX,ANP

1:30

10.2

14:30 Kacak

SK - rov. 80°

1:30

So

11.2

10:00 Kacak

Zavody na Kacéaku - pohar KHK SK

1:00

Ne

12.2

Cyklus: XII - Tyden: 1

D/F - 4/5

6:30

Martin

Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

13.2

14:30 Kacak

CL - Stfidak 50°

1:30

ut

14.2

7:00 T.D.

13:30 Kacak

Posilovna Osi

SK - sprinty, soupaze

0:30

1:30

St

15.2

Ct

16.2

7:00 T.D.
15:30 Kacak

Soustiedeni Vrchlabi 2 faze Ctvrtek az Pondéli !!

Posilovna Ssi

SK - projeti Il. Int rov. 90"

0:30
1:30

17.2

8:00 T.D.
9:00 Kacak
14:00 T.D.

Posilovna Osi

CL - 6x1km - 80-90-100% 2x

CL - projeti

1:00
2:00
2:00

Benecko-Misecky-Benecko

So

18.2

7:30 T.D.

SK - opakované vyjezdy 4x - trénink na tratich v Harrachové

SK - vylet po okoli - Polsko

2:00
2:00

Vylet na SP do Jakusic
Svacinu, teplé nahradni
obleceni, pas nebo ob&anku
penize

Ne

19.2

9:00 Kacak
14:30 T.D.

CL - stfidak 60" + soupaze

CL - obratnost, technika

2:00
1:30

Spindl

Cyklus: XIl - Tyden: 2

D/F - 6/12

18:00

Martin

Tréninkovy plan




Den Misto Cas

Napln

Jiné

Poznamky

Po 8:00 T.D.

Posilovna Ssi

9:00 Kacak

SK - interval. Trénink 8x5" cca 600m

20.2

14:30 T.D.

SK - technika, soupaze, rov. Trénink

0:30
2:00
2:00

21.2

St

22.2

14:30 T.D.

CL - projeti, sprinty, obratnost

1:30

23.2

CP Teplice - Nové Mésto v Krusnych Horach

8:00 T.D.

Odjezd do Nového Mésta

24.2

CL - projeti, test lyzi

protazeni

1:30
0:30

So

CP Teplice - Nové Mésto v Krusnych Horach

CL - hromadék 4,5,7 km

25.2

1:00

Ne

CP Teplice - Nové Mésto v Krusnych Horach

SK - 5,7,10 km interval

26.2

1:00

Cyklus: XIl - Tyden: 3

D/F - 5/7

10:00

Martin

Tréninkovy plan

Den Misto Cas

Napln

Jiné

Poznamky

Po

27.2

Holky
volno nebo sjezdovky

28.2

13:30 Z8

SK - rov. + obratnost + soupaze

1:30

Holky
projet se na 60°
soupaze 10x200m

St 7:00 T.D.

Posilovna Ssi

29.2

0:30

Ct

1.3

15:30 T.D.

SK - rov. 60" + soupaze

1:30

Benecko

Pa 8:00 T.D.

Posilovna Osi

9:00 T.D.

SK - 5x2km

23

15:00 T.D.

SK - vyjeti obratnost

0:30
1:30
1:30

Misecky
Benecko

So

9:00 T.D.

CL - stfidak 60 °

33

15:00 T.D.

CL - vyjeti 80"

1:30
1:30

Misecky

Ne

“
<

1:00

Cyklus: XIlI - Tyden: 4

D/F - 6/8

11:00

Martin

Martin




