Tréninkovy plan

Den Misto Cas

Napln

Jiné

Poznamky

Po R-

22.7

8:30 T.D. D-

Béh + imitace + posilovani

23.7

1:30

St R-

8:00 T.D. D-

KL - Sk - objem + technika

24.7

ind. (o

Kolo 1:30

2:00
1:30

Vidochov

8:00 Zatopek| D-

Atletika - rychlost, obratnost, sila

25.7

17:00T.D. | O-

Kolo 2h

1:30
2:00

MTB

8:00 T.D. D-

KL - Sk - objem + technika

26.7

2:00

So R-

ind. D-

Béh 60" nebo Kolo 2h

27.7

1:00

Ne R-

28.7

Cyklus: IV - Tyden: 3

D/F - 5/7

11:30

Martin

Tréninkovy plan

Den Misto Cas

Napln

Jiné

Poznamky

Po R-

8:00 T.D. D-

KL - Sk - objem + soupaze

29.7

17:00 T.D. O-

kolo 2h

2:00
2:00

8:00 T.D. D-

Posilovani + béh

30.7

1:30

St R-

8:00 T.D. D-

KL - Sk - objem + soupaze

17:00 T.D. O-

31.7

Béh

2:00
1:30

Ct R-

1.8
P

1:30
2:00

Pa R-

8:00 T.D. D-

KL - Sk - objem + technika

2.8

17:00 T.D. O-

kolo 2h

2:00
2:00

So R-

ind. D-

Béh 60" nebo Kolo 2h

3.8

1:00

Ne R-

«
< o-

Cyklus: IV - Tyden: 4

D/F - 5/8

17:30

Martin




