Tréninkovy plan

Den

Misto

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

19.9

7:00 T.D.

15:00 T.D.

Posilovani OS

Béh + imitace 30

0:30

1:30

Ut

20.9

16:00 T.D.

KL - SK - soupaze

1:30

St

21.9

15:00 T.D.

Posilovani SS + béh 60

1:30

22.9

16:00 T.D.

Béh + 6x1km

1:30

Pa

23.9

So

24.9

8:30 T.D.

Zavod Josefav DUl + béh

1:00

Ne

25.9

9:00 T.D.

Zavod Mladé Buky

1:00

Cyklus: VII - Tyden: 1

D/F - 6/7

8:30

Martin

Den

Misto

Nap!

Jiné

Poznamky

Po

26.9

15:00 T.D.

Posilovna + vyfivka

1:30

Ut

27.9

16:00 T.D.

KL SK - 5x 1,5km

1:30

Strazné

St

28.9

9:00 T.D.
15:00 T.D.

KL CL - méfeny vyjezd

Béh - stfidak s holema 40-60

1:30
1:30

29.9

ind.

Béh 60

1:00

Pa

30.9

15:00 T.D.

Béh , protaZeni, abc, hra

1:30

Hristé

So

1.10

10:00 H.B.

Prespolak Horni Branna - cesta na zavody na kole

1:00

Testy SpS Jilemnice
Slavik, Joukal, Stary

Ne

2.10

Testy SpS Jilemnice
Slavik, Joukal, Stary

Cyklus: VII - Tyden: 2

D/F - 5/12

9:30

Martin




