INDIVIDUALNI TRENINKOVY PLAN NA PRAZDNINY

Pondéli 15.7. preskok pres svihadlo snozno 300 x 100 x a mirné protazeni
100 x a mirné protazeni
100 x a mirné protazeni
PROTAZEN/ , STRECINK
Utery 16.7. 4 x 10 klikd

4 x 15 sklapovacek

PROTAZENI , STRECINK

Streda 17.7.

preskok pres Svihadlo snozno 500 x

100 x a mirné protazeni
150 x pak 20 x bticho kolobézka
150 x pak 20 x bficho kolobézka

100 x v rychlém tempu a mirné protazeni

PROTAZENI , STRECINK

Ctvrtek 18.7.

80 x anglic¢ak (drep, klik, vyskok)

20 x minuta protazeni

20 x minuta protazeni

20 x minuta a pul protazeni
20 x

PROTAZENI , STRECINK

Patek 19.7.

preskok pres Svihadlo snozno 500 x

100 x a mirné protazeni

150 x, 10 dfepl , mirné protazeni
150 x, 10 dfepli, mirné protazeni
100 x, 20 drept s vyskokem
PROTAZENI , STRECINK

Pondéli 22.7.

preskok pres Svihadlo snozno 500 x

100 x a mirné protazeni

150 x, 15 x cvik lytko , protaZzeni
150 x, 15 x cvik lytko , protaZeni
100 x, 25 x cvik lytko
PROTAZENI , STRECINK

Utery 23.7.

80 x drep

20 x dfep + 10 klikd

20 x dfep + 8 klika

20 x drep + 6 klik(

20 x dfep + 4 klika
PROTAZENI, STRECINK




Stieda 24.7.  preskok pres Svihadlo snoZzno 600 x 100 x a mirné protazeni
150 x + 10 x sklapovacka
150 x + 10 x sklapovacka
100 x + 100 x v rychlém tempu
PROTAZENI, STRECINK

Ctvrtek 25.7. 80 x angli¢ak (dep, klik, vyskok) 20 x minuta protazeni
20 x, 20 x cvik lytko , protazeni
20 x, 20 x cvik lytko , protazeni
20 x, 20 x cvik lytko
PROTAZENI, STRECINK

Patek 26.7. preskok pres Svihadlo snozno 1000 x 100 x a mirné protazeni
200 x a mirné protazeni
200 x a mirné protazeni
200 x a mirné protazeni
150 x a mirné protazeni
150 x
PROTAZENI , STRECINK

NEKTERY DEN MUZETE ZAMENIT ZA VYKLUS cca 3 km a PLAVANI
POSLEDNI TRI DNY KAZDODENNI VYKLUS !!!
NIC NENi POVINNE, ALE JE TO DULEZITE!!! NA SOUSTREDEN{ SE POZNA KDO NECO DELAL

A HLAVNE - OD PRVNIHO DNE ZACINAME MAKAT, TAKZE KDO SE BUDE FLAKAT, BUDE TO MIT TEZKE !!!

VE CTVRTEK 1.8. ZACINAME NA JUNIORU TRENINKEM - POVINNE
V SOBOTU 3.8. HURA NA SOUSTREDENI

JEN PRO MOTIVACI NASI SOUPERI V LIZE 111

Dukla Praha, Usti n.Labem, Litvinov, Motorlet Praha, Kladno, Meteor Praha, Karlovy Vary, Teplice, Tempo,

Sokolov, Most, FA Sluknovského vybézku, Chomutov

SLEDUJTE NASE STRANKY nebo FACEBOOK - MUZOU NASTAT DROBNE ZMENY !



