Tréninkovy plin HK «Atlant Mytishchi»

JUNIORI
Datum | Den v tydnu Program
Obsah
4] 14 09.00 — Sraz
Pondéli 09.15 — Rozevigeni s expandery, skoky -500. Flexibilita
10.00 — 11.30 Led (Technika) technika brusleni, technika hole (rizné druhy fintovani,
klickovani atd.) , 5 skupin
11.45 — 12.30 Posilovna (Kruhovy trénink) - 3 série po 12 opakovéanich, 11 stanovist
(hmotnost zavazi — primeér tymu)
12.45 - Obeéd
13.15 — Odjezd na ubytovnu
16.00 — Odjezd na ZS
17.00 — 18.30 Led (Technicko-takticka TJ )
18.45 — Vetete
Thai 09.00 — Sraz
Utery 09.15 — Rozcvicka
10.00 — 11.30 Led (Technicka TJ ) Technika pfihravky. Prace na postech, zvIast obréanci
smérem do tocnych kombinaci.
11.45 - 12.30 Posilovna (Rychlostni sila) 2série, 15-20 opakovani, 10 stanovist
12.45 — Obed
13.15 — Odjezd
16.00 — 16.20 Takticka porada - debata
17.00 — 18.30 Led (Technicko-takticky trenink )
18.45 — Vecere
* 09.00 — Sraz
Streda 09.15 — Rozcvicka
10.00 — 11.30 Led (Kontaktni trénink ) 1*1, 2*2, 3*2, 3*3, Hra na malych prostorech i na
velkych
11.45-12.30 Hala
12.45 — Obed
17.00 — 18.30 Led (Technicko-takticka trenink)
18.45 — Veceie
F 09.00 — Sraz
Ctvrtek 09.15 — Rozcvicka
10.00 — 11.30 Led (Rychlostni vytrvalost) Hra.
11.45 — 12.30 Posilovna (Rychlostné vytrvalostni sila) - 2 kola - 12 stanovist' po 35 sek prace,
I- minuta prestévka .
12.45 — Obed
5 09.00 — Sraz
Patek 09.15 — Rozevicka
10.00 — 11.30 Led (Takticka TJ) Cviceni pro systém hry, nerovnovazné situace, buly.
11.45 - 12.30 Hala (Rychlostni cviceni s expandery) - 2 kola -8 sekund prace, — 5 sekund
odpoéinek
12.45 — Obéd
15.30 — Sraz
SObOta 15.45 — 16.15 Takticka porada - debata
17.00 - 18.30 Led (Technicko-takticky trenink )
18.45 — Vecere
Nedéle Utkani v Dmitrove

«Kridla Sovéti» - «Atlant Mytischchi»

(Hraci maji individualni studium a ucitele na ubytovné,
do jaké miry studuji a jak prospivaji, nelze prokazat)




	Page 1

