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Tréninkovy denik - Martin Horvath

ZAvoDy TESTY NEMOCI ROCNI CYKLY PLAN

TYDENNIi ZAZNAM TRENINKU

Tyden: 8

Cislo cyklu: VII /1

Pondéli
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Utery
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Streda
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Ctvrtek
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Patek
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Sobota
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF

Nedéle
Datum
Misto
Pocasi
Ranni TF
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Rok: 12018 Zobrazit

Od: 19.02.18 Do: 25.02.18

martinh63 | Odhlasit

NASTAVENI

Predchozi tyden

Poznamky

PROFIL

Nasledujici tyden

-rozb&hani 4 kolecka

-individualni dynamicky strecink

-fyzické prezkouseni- ¢lunkovy béh, skok do dalky snoZzmo, pétiskok snozmo, kliky na
pocitani (max pocet), preskok pres lavicku snoZmo (max pocet za 60 s), vydrz ve stoji na
lavi¢ce na jedné noze se zavienyma oc¢ima (plny pocet bodu pfi 60s )

-individualni staticky strecink

e

Béh 5 km rychlost 4:50 na km

-rozbéhani 4 kolecka

-volny béh po télocvi¢né s reakci na signdl a zaujetim polohy

-dynamicky strecink

-pfekazkovy béh po télocviéné ( 4kola , 90%) (pfeskoky , odrazy od stény, béh v kuzelech
atd.)

-30 min hry fotbal a florbal

-zahrati- fotbal

-dynamicky strecink

béh)

-slalomovy béh s dlrazem na vnéjsi nohu pfi doSlapu v zatacce
-30 min hry fotbal a florbal

AL

-kruhovy trénink (4 série, opakovani cviku po 10. -hod medicinbalem, dfepy, pfehazeni tyce,

N

TYDENNI SOUCTY OTU A STU

¢z

170

brany kroky béh dfepy Kkliky trén shyb plav kolo anbé
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