Trénink v týdnu od 29. 4.  do 5. 5. 2019
Pondělí 29. 4. 2019
[bookmark: _GoBack]15.15 – 17.00 hod. hala ZŠ Emila Zátopka (r. 2003 – 2008)
Úterý 30. 4. 2019
individuální rozcvičení před závody
Rozklus, rozcvičení, ABC, rovinky, výklus
Středa 1. 5. 2019
Májové závody (Frýdek-Místek)
Čtvrtek 2. 5. 2019
volno
Pátek 3. 5. 2019
Individuální trénink
Rozklus, rozcvičení, ABC, rovinky, lehké posilování 3 série (10kliky-12podřepy-15břicho-20horolezec)
4 x 4 x 60 m tempem rovinek, mezi úseky chůze, mezi sériemi pauza 4 minuty (r. 2007 – 2008)
6 x 150 m tempově, mezi úseky pauza 1:30 nebo 2 x 3 x 150 m tempově, mezi úseky pauza 1:30, mezi sériemi 4 minuty + všichni na závěr 2 x 100 m (90 %) s pauzou 2:30 (r. 2006 a starší)
Výklus
Sobota 4. 5. 2019
Individuální trénink – jiná aktivita (kolo, in-line brusle, fotbal, turistika) nebo klus 2 x 15 minut (r. 07 – 08 3 x 10 minut) + rovinky 4 x 50 m

