STRUKTURA TYZDENNEHO MIKROCYKLU V PRIPRAVKE U10

v

PRIPRAVNA CAST

HLAVNA CAST

ZAVERECNA CAST

TJ1

RT: pohybové hry so

zapojenim lopty 10°
- kognitivny tréning
HEJ: PC podlacielaTd | 15°

_E

HEJ: Z Gtoénych a
obrannych HCJ

25°

STRECING

TJ2

VIKEND

RT: Ball mastery

krytie/odoberanie L.

/staticka + dynamicka 10°
forma/

HEJ: N obchadzani
obchadzanie/ 15°

ROZCVICENIE

_E

HC: 1:1 - 2:2
(éelné, boéné, chrbtom k
brane)

25°

STRECING

STRECING




