Tréninkovy plan

Den Misto Cas Napl fi Jiné Poznamky
Po R-
= D-
N | 15:00 T.D. | O-|KL SK- Stfidak 50" + soupaze 2:00
V-
Ut R-
= D-
% | 16:00 T.D. | O-[B&h + imitace 40 1:30
V-
St 7:00 T.D. R- |Brusle - obratnost, sila 1:00
= D-
9; 15:00 T.D. O- [Posilovna + vybéh s holemi 1:30
V-
Ct 7:00 T.D. | R-|Posilovna-OS 0:30
= D-
S | 16:00 T.D. [ O-|B&h kombi + imitace 60 1:30
V-
Pa R-
= D-
i | 15:00 T.D. [ O-[KL CL - vyjezd 2x 15°ANP 2:00
V-
So R-
= D-
N o
V-
Ne R-
8 9:00 T.D. D- [Zavod Jilemnice 1:00
& o
V-
Cyklus: VIII - Tyden: 1 D/F - 5/7 11:00 Martin
Den Misto Cas Napl fi Jiné Poznamky
Po R-
= D-
f\'i 15:00 T.D. | O-[Posilovna + béh 1:30
V-
Ut R-
= D-
% c
V-
St ind. R- | Tréninky Vrchlabi - rAno protazeni 0:30
8 9:00 T.D. D- [KL SK - Sprinty + soupaze 1:30
g 14:30 T.D. O- [Béh s holemi - vytrvalost 1:30
V-
Ct ind. R- |protazeni 0:30
S| 9:00T.D. [ D-|KL SK-4x15 ANP 2:00
';; 14:30 T.D. O- [Béh + imitace + gumy 1:30
V-
Pa ind. R- [protazeni 0:30
S| 9:00T.D. | D-|KL SK- 6x2km 1:30
8 o
V-
So ind. R- [protazeni 0:30
S| 9:00T.D. | D-|B&h - Stafetky 1:30
Q| 14:30T.D. | O-[KLCL- stfidak 2:00
V-
Ne ind. R- [protazeni 0:30
S| 9:00T.D. | D-|KL SK - stridak 80° 1:30
Q| 14:30T.D. [ O-[KLCL-II. Inten. Vytr. 1:30
V-
Cyklus: VIII - Tyden: 2 D/F - 6/17 18:30 Martin




