Tréninkovy plan

Den Misto

Cas

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

5.9

15:00 T.D.

Béh 5x1km + abc, protaZzeni

1:30

Ut

6.9

16:00 T.D.

KL - stfidak 40-60" - II-lIl. Int. + vyklus

1:30

Vidochov

St

7.9

15:00 T.D.

KL - tech., kratké sprinty

2:00

Rezek

8.9

16:00 T.D.

Béh - vytrvalost

1:30

Volno maji Rad,Pach,Mat.
Ostatni trénink

Pa

9.9

15:00 T.D.

KL - rozjeti, starty, sprinty

2:00

Strazné

So

7:00 T.D.

MCER LBC - KL sprint 1500m

10.9

MCER LBC - KL

1:00
1:00

Ostni ind. Trénink - Béh 60”
MoZnost tréninku ve Vesci
100k¢ na obéd....

Ne

7:30 T.D.

MER LBC - vyb &h na Jest éd

11.9

1:30

Cyklus: VI - Tyden: 3

D/F - 7/8

12:00

Martin

Den Misto

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

12.9

15:00 T.D.

Posilovna 40" + béh + dynamika

1:30

volno pro zavodniky MCR

Ut

13.9

16:00 T.D.

Béh + imitace

1:30

St 7:00 T.D.

Spec. Sila - vrtule, gumy, 30

15:00 T.D.

14.9

KL - Silovy trénink

0:30

2:00

V 7h se uz cvic¢il!!

Rad,Pach,Mat klasika

15.9

16:00 T.D.

Béh - tréninkovy vybéh na Zaly

2:00

Pa

16.9

15:00 T.D.

protaZeni, abc, hry na stadionu

1:30

So

17.9

12:30 T.D.

Zéavod Zaly - start ve 14:00

1:30

Ne

18.9

Cyklus: V - Tyden: 4

D/F - 6/7

10:30

Martin




