Individuální plán pro hráče U14

Prosinec 2013
Každý den povinný strečink v minimální délce dvaceti minut, obden švihadlo v minimální délce 15 minut.
Pondělí 16. prosince 2013
· souvislý běh 30 minut bez míče, volně
Úterý 17. prosince 2013
· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
Středa 18. prosince 2013
· souvislý běh 30 minut bez míče, posledních 5 minut ve vyšší intenzitě
Čtvrtek 19. prosince 2013
· souvislý běh 30 minut bez míče, volně
· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
Pátek 20. prosince 2013
· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
Sobota 21. prosince 2013
· Halový turnaj
· Nenominování hráči na turnaj, souvislý běh 30 minut bez míče, volně
Neděle 22. července 2013
· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
· Pondělí 23. prosince 2013
· souvislý běh 35 minut bez míče, volně
Úterý 24. prosince 2013
· volno
Středa 25. prosince 2013
· volno
Čtvrtek 26. prosince 2013
· volno
Pátek 27. prosince 2013
· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
· souvislý běh 35 minut bez míče, volně
Sobota 28. prosince 2013
· souvislý běh 35 minut bez míče, posledních 5 minut ve vyšší intenzitě

Neděle 29. prosince 2013

· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
· souvislý běh 30 minut bez míče, volně
Pondělí 30. prosince 2013

· TJ – malá UMT Štruncovy Sady
Úterý 31. prosince 2013

· posilování, sestava viz materiál od p. Uzlíka
Fremut Ludvík, Ladislav Novotný

Odeslat v rámci individuálního plánu poslední den v měsíci!
