Hradec Kraloveé - starSi dorost

TRENINKOVY PROGRAM: SD 17.1. DO DNE: 23.1,
dopoledne odpoledne
16:00 posilovna - kruhovy trenink
Pondéli forma cviéeni zamérena na LH
17:45 - 19:00 Led
17.1. HCJ, dovednosti
spec. obranci, uto€nici
) 16:30 video rozbor soupere aj.
Utery 17:15 posilovna - core, odrazova sila, DK
8:00 - 9:00 Led 18:30 - 20:00 Led
18.1. powerskating, obranné a uto¢né dovednosti rovnovazné situace 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5
standartni situace
16:15 posilovna - rozcvicka, "finské drepy"
Streda zaméreni na DK, "core"
17:15 - 18:30 Led
19.1. zalozeni utoku, kombinace uto¢né a obranné
; 16:45 rozcvicka - "atleticka, Zebfik, americka"
Ctvrtek "americka, herni, individualni" atd.
17:45 - 19:00 Led
20.1. kombinace uto¢né, presilové hry, oslabeni
Patek | 8:00 - 9:00 rozbrusleni zapas doma Vsetin
zacatek: 16:00
21.1. odjezd: 14:15
Sobota zapas doma Zlin
zacatek: 13:00
221. odjezd: 11:15
Nedéle

23.1.

v nékterych tydnech strelba
volno

v nékterych tydnech stielba
volno
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