Béh Rozviceni 20" + Béh test 3km + 20°vyklus (60°) celkem 3-4
P4 41215 2 veslov |rozveslovani 157/3000m celostni veslovani zamérené na techniku celk 80" (videorozbor) 2-3 [18-21
3 veslo veslovani posilovna/Tempovky v pfipadé nepfiznivého pocasi posilovna uvnitr - tezkoatleticka + vyjeti ergo/kolo 40° 2-3
4|stre 30" strecing
!lbeh béh intenzitaZV1 30°
So 5.42.15 2 veslov |vodaltrenazer(dle pocasi) 2x 30" se zménou frekvence(3x 20°) 2-4 |22-26
SlHra__|basketball 60" 12
4[plav regeneracni plavani, stfidani plaveckych zpusobt 60° 1-2
!lbeh béh intenzitaZV1 30" 2
Ne 6.12.15 2 pos rozvi¢eni 15 posilovna vlastni hmotnosti - kruhové 4x 8°/4" + vyjeti ergo/kolo 30" 2-3
3 veslo veslovani ZV 1 technika, cvi¢eni 90" 2-3 [19-20
4|bsh vyklus 20 1-2




