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	Týdenní mikrocyklus číslo: 10.                                                                                                Kategorie: MD
Datum: 26.10.-1.11.2015                                                                                                            Období: ZO

	

	Den

Datum
	Objem      v minutách
	Čas
	Stručný obsah náplně tréninku


	SRAZ

	26.10
	
	18:00-18:40
19:15-20:15
	Sucho
Led
	17:45

	PO


	
	
	
	

	27.10
	50´

75´

60´
	17:30-18:20
18:45-20:00
17:30-18:30
	Sucho - aerobic
Led

Brankáři – Led – (info trenér Exner v pondělí)
	17:15

	ÚT
	
	
	
	

	28.10
	
	10:00
	10.KOLO LMD PIRÁTI CHOMUTOV „C“ – HK KRALUPY
	7:00

(7:15 odjezd)
(10:00 začátek)

	ST
	
	
	
	

	29.10
	45´

75´


	17:45-18:30

19:00–20:00
	Sucho
Led


	17:30


	ČT
	
	
	
	

	30.10
	35´

60´


	16:30-17:05
17:30-18:30


	Rozcvičení

Led


	16:15


	PÁ
	
	
	
	

	31.10
	60´
	8:15-9:15
	Led - rozbruslení
	7:45

	SO
	
	
	
	

	1.11.
	
	10:15
	11.KOLO LMD HK KRALUPY – HC HVĚZDA PRAHA
	8:30
(10:00 rozbruslení)
(10:15 začátek)

	NE
	
	
	
	


