TRENINKOVY PROGRAM INDIVIDUALNICH TRENINK U FK PARDUBICE U15 - PODZIM 2020

PO ames B0min  [life kinetik, silové schopnosti (1-2 série) individudIni technika + core cvicend, preskoky pres Svihadlo, odrazy
30 min rozvoj silovych schopnosti - dle planu
100% 30 min rozvoj max. rychlosti
T B B0 min__|individudinitechnika
45min  |on- line cviceni s konditnim tre nérem
&k 100% 680min  |rozvoj rychlostni wytrvalosti (zapasove zatEeni) s micem i bez mice
min  |rozvoj silovych schopnosti - dle planu
Ly 60min  |pohybove aktivity - samostané dle sve volby
T 3min  |kompenzatnicviteni
45min  |on- line cviceni s konditnim tre nérem
pi 100% 30 min life kinetik, nychlostné koordinatni cvitenis micemi bez mice /reakini a akeni rychlost) + dynamicke odrazy
oG 30 min indivi dualnitechnika
0 100% B0min  |rozvoj rychlostni virvalosti avytrvalosti - adaptace na rychlé zotaveni /zapasove zatiieni/
cvitenis micemi bez podobajicise pohybu v zapase
NE ARG B0min  |pohybove aktivity - samostané dle sve volby
30 min kompenzatnicviceni




