Ut 4.11.2008

FTVS
rozcvičení:

600m výklus

10´ protažení

60m SBC 

hlavní část: 

3x/ 40´´ - 60´´ - 30´´

int 40´´ chůze

pauza 4´

závěrečná část:

200m výklus

10´ protažení

Ct 6.11.2008

FTVS

rozcvičení:

800m výklus

10´protažení

SBC

hlavní část:

kruháč  

4x
( 50m skipink + kliky 10x + 6Om zakop. + 2x 20m po jedné

noze + 40m odrazy LP + 60m poskočný klus + 30m 

skipink pozadu + 30m cval bokem + 30m zakop. pozadu + 30m odpichy + 60m )

int. 3´

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení

Ne 9.11.2008 
FTVS
3´ protažení

35´ volně – 3x 1´ 60%

5´ protažení

Ut 11.11.2008
FTVS
rozcvičení:

400m výklus

10´protažení

hlavní část:

6x / 15´´ - 25´´ - 15´´ - 30´´    

int. 30´´meziklus

pauza 4´

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení

Ct 13.11.2008
FTVS
rozcvičení:

400m výklus

10´protažení

SBC

hlavní část:

4x 15´´ , 3x 20´´ , 5x 12´´, 2x 25´´, 6x10´´, 2x30´´, 4x10´´

int. 30´´

pauza 4´

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení

Ne16.11.2008
individual

4x 8´  60%

pauza 2´ 

Ut 18.11.2008
hala 18 - 20 hod
Ct 20.11.2008
FTVS
13´+ 1´, 12´+ 2´, 11´+ 1´, 10´

Ne 23.11.2008
FTVS
rozcvičení:

400m výklus

10´protažení

SBC

hlavní část:

člunkáč 

4x / 6x50m

pauza 3´meziklus

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení

Ut 25.11.
hala 18 - 20 hod
Ct 27.11.

hala 19 - 20.30

So, Ne 29.-30.11.2008

Soustředění - Horní Braná
odjezd v patek vecer, navrat v nedeli vecer,
podrobnejsi info budou upresneny
Ut 2.12.

hala 18 - 20 hod

Ct 4.12.

hala 19 - 20.30

Ne 7.12.2008

FTVS

rozcvičení:

400m výklus

10´protažení

SBC

hlavní část:

4x (2x300m) 

int. 300m meziklus 

pauza 300m mezichůze

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení

Ut 9.12.

hala 18 - 20 hod

Ct 11.12.

hala 19 - 20.30
Ne 14.12.2008

FTVS

rozcvičení:

400m výklus

10´protažení

SBC

hlavní část:

člunkáč 

5x / 8x30m

pauza 3´meziklus

závěrečná část:

400 výklus

10´ protažení
Ut 16.12.

hala 18 - 20 hod

Ct 18.12.

hala 19 - 20.30
Ne 21.12.2008

aerobic, spinning, bazén (bude upresneno)
Ut 23.12.2008

individual

40 fartlek

Ct 25.12.2008

individual

40 fartlek

Ne 28.12.2008

individual

3´ p 

30´ + 3´, 10´ + 2´, 5´
10´ p

Ut 30.12.2008

individual

běh, běžky, plavání, spinning, aerobic - dle nálady

40´

Ne 4.1.2009

...

