Tréninkovy plan na tydenni sportovani s BA - 1.

Dobry den,

opét po tydnu posilame dle predchozi tel. domluvy s Veselym, tréninkovy plan na
tydenni sportovani pod zastitou Basketbalové Akademie 2006 "Roudnice nad Labem.

Hezky tyden a pevné zdravi

Trenéri Basketbalové Akademie 2006 °

Tréninkovy plan

Budyné nad Ohfi

Co Vysledek Pocit ze sebe
Pondéli https://www.youtube.com | Napodobuj trenéra ve
/watch?v=I6EdJWwcm- videu

c&t=168s

1 km vyklus, 8x sprint 30
metrl, 1 km vyklus

300x svihadlo

30x klik, 50x sedleh, 50x
hluboky dfep, 30x anglic¢ak

patek Prkno jak nejdéle dokazes

sobota VOLNO

nedéle Volna aktivita (prochazka,
kolo, béh, brusleni, jiny
sport)
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