Tréninkovy plan

Den

Misto

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

30.5

Ostruzno 6-7

Ut

315

ind.
16:00 T.D.

Béh nebo kolo s Gymplem

Atletika - ABC, Dynamika, starty,6-8x200m

2:00
2:00

Jilemnicaci
Suk

St

1.6

ind.
ind.

Béh nebo kolo s Gymplem

Béh 60" nebo kolo 120

2:00
2:00

Jilemnicaci

2.6

16:00 T.D.

Atletika - ABC, obratnost, tech. Discipliny, medicimbaly

2:00

Suk

Pa

3.6

15:00 T.D.

Atletické testiky - 60m,10-ti skok,hod medicim,h-1000m,k-1500m

1:30

So

4.6

9:00 T.D.

Silové testiky 1" - kliky,kliky vzadu,leh-sed,shyby,vrtule + béh 50

1:30

Ne

©
To)

9:00 T.D.

Zavod Lomnice - Popelka

1:00

Cyklus: lll - Tyden: 1

D/F - 5/7

14:00

Martin

Den

Misto

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

6.6

Ut

7.6

ind.
16:00 T.D.

Béh nebo kolo s Gymplem

Beéh stfidak s posilovanim 60° + rozcvic¢eni,abc

2:00
2:00

Jilemnicaci

St

8.6

ind.
15:00 T.D.

Béh nebo kolo s Gymplem

Kolo 120’

2:00
2:00

Jilemnicaci

9.6

16:00 T.D.

béh 60" + obratnost + dynamika + hra

2:00

Pa

10.6

15:00 T.D.

Kolo 120’

2:00

So

11.6

9:00 T.D.

Bé&h na Zaly

2:00

Ne

12.6

Cyklus: Il - Tyden: 2

D/F - 6/8

14:00

Martin




