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	Týdenní mikrocyklus číslo: 3.                                                                                               Kategorie: MD
Datum: 31.8 - 6.9.2015                                                                                                           Období: Závodní

	

	Den

Datum
	Objem      v minutách
	Čas
	Stručný obsah náplně tréninku


	SRAZ

	31.8.
	10´

55´

45´
60´
	5:40–5:50
6:05-7:00
17:30–18:15

18:45–19:45
	Rozcvičení

Led
Sucho

Led
	5:30
17:15

	PO


	
	
	
	

	1.9.
	30´

75´

60´
	17:45:18:15
18:45-20:00
17:30-18:30
	Sucho

Led
(Led – brankáři)
	17:30

	ÚT
	
	
	
	

	2.9.
	    30´
    60´

 15´
	17:45-18:15

18:45-19:45
19:55–20:10
	Sucho – 2 skupiny
Led 

Výklus
	17:30

	ST
	
	
	
	

	3.9.
	   60´

   60´

´
	17:30-18:30

19:00–20:00

	Týmový meeting před sezónou
Led + FOCENÍ !

	17:15


	ČT
	
	
	
	

	4.9.
	  15´

  60´

  30´
  
	16:45-17:00
17:30-18:30
18:45–19:15

	Rozcvičení

Led
Příprava na utkání
	16:30


	PÁ
	
	
	
	

	5.9.
	
	
	VOLNO
	

	SO
	
	
	
	

	6.9.
	
	12:30
	1.kolo LMD HC JUNIOR MĚLNÍK – HK KRALUPY 
	12:30
(ZS Mělník)

14:00 začátek

	NE
	
	
	
	



POZNÁMKY: Jeden ze dnů – středa/čtvrtek bude organizační tj. týmový meeting + focení. Bude upřesněno v pondělí. Platí tedy, že pokud je nyní program s focením napsaný na čtvrtek, a focení bude  ve středu, čtvrteční program se kompletně přesouvá na středu a středeční na čtvrtek! 


FOCENÍ: - AD1: Týmové foto na ledě, AD2: Obličejové foto na web. 








