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athlete martinh63 | Odhlasit
Tréninkovy denik - Martin Horvath

DENIK SOUHRNY ZAvoDy TESTY NEMOCI ROCNI CYKLY PLAN NASTAVENI PROFIL

TYDENNIi ZAZNAM TRENINKU
Tyden: 10 Rok: 2018 Zobrazit Predchozi tyden = Nasledujici tyden

Cislo cyklu: VIl / 3 Od: 05.03.18 Do: 11.03.18 Poznamky

Pondéli @
Datum 05.03.

Misto

Pocasi

Ranni TF

Utery " | -rozbé&hani -4 koledka
-béh v hadovi
D?tum 06.03. -béh ve dvojicich s preskakovanim lavicky
Misto -pfehazovani medicinbalu ve skupiné
Pocasi -kruhovy trénink- 3 kola, ¢asovy interval 1 min pro cvik , pfestavka mezi sériemi- sklapovacky,
Ranni TF kliky na -overballu, abdukce a addukce v ky€elnim kloubu za pomoci expandéru, preskoky
lavicky snozmo
-30 min hry fotbal a florbal e )

Streda @
Datum 07.03.

Misto

Pocasi

Ranni TF

Ctvrtek @
Datum 08.03.

Misto

Pocasi

Ranni TF

Patek @
Datum 09.03.

Misto

Pocasi

Ranni TF

Sobota (<] '
Datum 10.03.
Misto

Pocasi

Ranni TF

Nedéle @
Datum 11.03.

Misto

Pocasi

Ranni TF

TYDENNI SOUCTY OTU A STU

brany kroky béh dfepy kliky trén shyb plav kolo anbé

B B D B e
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