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	J
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TRÉNINGOVÝ MIKROCYKLUS č:11.

	deň
	dopoludňajší mikrocyklus
	popoludňajší mikrocyklus
	čas

	Po

9.
	
	
	

	
	
	
	

	18.
Ut

10.
	
	Ľad 16 00 – 17 15 
	75´

	
	
	Sucho 17 30 – 18 15 
	45´

	St

11.
	Zápas : NITRA – ŽILINA  11 15 

Zraz: 5 30 

Odchod: 6 00
	
	

	
	
	
	

	19.
Št

12.
	Zraz: 11 45 

Sucho: 12 00 – 12 45 
	
	45´

	
	
	Ľad 13 15 – 14 30 
	75´

	20.
Pi

13.
	Ľad: 6 00 – 7 15 


	
	75´

	
	Sucho: 7 30 – 8 45 
	
	45´

	So

14.
	Zápas: Žilina – Banská Bystrica 13 15 

Zraz: 12 00 
	
	

	
	
	
	

	Ne

15.
	
	
	


GRAF ZAŤAŽENIA

	
	Po
	Ut
	St
	Št
	Pi
	So
	Ne

	100%
	
	
	
	
	
	
	

	75%
	
	
	
	
	
	
	

	50%
	
	
	
	
	
	
	

	25%
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