Tréninkovy plan

Den

Misto

Naplri

Jiné

Poznamky

Po

71

Ut

8.1

St

9.1

7:00 ZS

15:00 T.D.

Gymnastika-posilovani

CL - interval. 6x2km + soupaze

0:40

2:00

10.1

15:40 Kacak

SK - stfidak 50" + soupaze 20"

2:00

1.1

7:00 T.D.

14:00 T.D.

Posilovna

SK - Stafetky, technika

0:30

2:00

Ftvs

Dusan

So

121

11:00 T.D.
Ind.

Zavody Benecko SK

SK - 90" wyjeti I. Int.

1:00
1:30

moznost samostatné dopravy
15:00 kacak

Ne

131

Cyklus: XI - Tyden: 1

Dny zatizeni/Faze - 5/9

9:40

Martin

Tréninkovy plan

Den

Misto

Napln

Jiné

Poznamky

Po

141

16:00 Kacak

SK - Stfidak 60" + technika

2:00

Dusan

ut

15.1

ind.

SK - 4x10" anp,max,80%,max - souvisly trénink bez pferuseni

1:30

St

16.1

7:00 T.D.

15:00 Kacak

Posilovna

SK - opak. 6-8x1km - pauza cca 3-4°

0:40

2:00

Dusan

Suk

Ct

171

ind.

SK-rov. 120" I. Int. Do 150 TF

2:00

18.1

14:00 Kacak

CL - tech, stafety

2:00

Dusan

So

191

8:45T.D.
ind.

Zavody Spindl CL

SK - vyjeti 90"

1:00
1:30

Ne

201

ind.

vylet

Cyklus: XI - Tyden: 2

D/F - 6/8

12:40

Martin




