Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

27.5

ind.

Protazeni 20" + posilovani 30" - kliky, leh-sed, trup, zada, dfepy....

1:00

28.5

ind.

Béh - rozbéhani + stfidak 45" + vyklus

1:20

St

29.5

ind.

Kolo - 2h - 3x10" IlL.int

2:00

30.5

ind.

Béh - vytrvalost 90" souvisle ve Il.int

1:30

31.5

15:00 DDM

Posledni mazani

So

1.6

9:00 T.D.

Béh - Vytrvalost s holema 90°

1:30

Ne

©
o

Cyklus: Il - Tyden: 3

D/F - 5/5

7:20

Martin

Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

3.6

16:00 T.D.

Béh s posilovanim

2:00

4.6

15:30 Zatopek

Atletika - obratnost, posilovani

1:30

St

5.6

ind

Kolo 2H

2:00

Ct

6.6

16:00 T.D.

Béh s holema

1:30

Pa

7.6

So

8.6

Ind

Kolo 2H nebo béh 1:30

2:00

Ne

©
o

Cyklus: Il - Tyden: 4

D/F - 5/5

9:00

Martin




