Casovy plan srazu VSCM Juliska 2/2024

Patek 9.2.2024

1500
1515-16 45
1700-18 00
18 45

sraz, stadion Juliska (pred vratnici)

atletika - technické cviceni, koordinace, obratnost
plavani, nacvik techniky

vecCefe

Sobota 10.2. 2024

8:45
9:00 - 10:00
10:30 - 12:00
13:00
15:15-15:30
15:30-17:15
18:00

sraz, stadion Juliska (pred vratnici)

plavani, nacvik techniky

atletika - technické cviceni, koordinace, obratnost, nacvik startfi, schody
obéd

trenaZér rozjeti (technika, cviceni), RP3 + C2

posilovna s instruktorem - nacvik spravné techniky silové pripravy
vecCere

Nedéle 11.2. 2024

8:15
8:30-9:15
9:30 - 10:45
11:45

12:30

sraz, lodénice ASC Dukla Praha (pred vratnici)
trenaZér / bazén rozjeti (technika, cviceni), RP3 + C2, rychlost

posilovna kompenzacni (kompenzacni cviceni, vlastni vaha, core)

obéd
ukonceni



